મુદ્કઃ-ઘેોદરા નારાયણ વિદ્ાસ; છ 
શ્રીરાતરવિજય પ્રેસ, રાવપુરા, વડોદરા. 
પ જીન ૧૯૪૦ 


સર્વ હક્ક સ્‍્વાધીન 


ગ્રકણકઃ--ફૃઘ્ણાજી રાસચ'& સ'ત; બી.એ. 


ક ડી.ડી.એમ્‌.ગી. 
અને 
કત્તદત્રય રામચ” જેગળૈકર, બીએ, 
ડી.ડી.એમ.મી. 


ગાતાજપુટા, વડોદગ. 


ગ્રસ્સષાવેલે! 
દ 


ડોમેમ્ટિક સાયન્સ (જૃહછીવનશાગ્ત્ર) આ વિષયના તનુ અમેગ્કિન 
વિદુપી સિસેસ્‌ એ. ૪. સ્ટેપ એમના સાન્નિષ્યમાં અમોએ આ 
વિવયનુ' શ્રીમ'ત સરકાર સયાજીરાવ મહારાજ ગાયકવાડ એમની 
કૃપાથી, ખાસ અધ્યયત અઢી વરમે। ક્યું”, તે ઝુદતમાં અવવેકનત ગને 
ગ્રયાગદ્દાચા આ વિષય આપણે ત્યાંતી પશ્મ્યિતિને કેવી રીતે અનુકૂળ 
કરી શકાશે, આ બાબત તરક અમોએ ખામ લ્ય આપ્યુ. ત્યામ્પછી નવ 
વરસ થયાં અમો આ વિષષ શિખડીએ છીએ. તે મુદતમાં પણુ આ 
ભાગતનુ અવવોકન અને સશોધન «નરી ગખ્યુ' હતુ. 


આપણુ આ ગૃહછીવન એ એક અત્યત સ્છત્વતી ખાબત છે, એ 
કહેવાતી જરર તથીજ. ગ્ૃહજીવનશાગ્ત્રમાં, ગ્ૃહવ્યવગ્થા, પોશાક, આહાર 
વગેરે વિષય આવે છેજ; પણુ તેમની સાથે આર્‌ાગ્યતા નિયમ અતે તેમને 
મૂળભૂત એવાં શારીરરાસ્ત્રના મૂળતત્ત્વે, બાળઉછેમ, માંદા માણુમની 
મારવાર વગેરે વિષયો પણુ આવે છે. માત્ર ઝૃહ્જીવનશાસ્ર અ! વિષયમાં 
શામીરશાન્ત્ર, આરે!ગ્યશાસ્ત્ર, બાળઉટેર, માદા માણુમની સારવા? વગેરે 
વિષયો જેવા ને તેવા-મપૂર્ણું રીતે -અંતભૂત્ત કરી શકાતા નથી ગ્ૃકજીવન- 
શાન્મમાંના મુખ્ય વિષયોને પોષક એટલીન શાસ્રીય માહિતી આ 
રાસ્રમાં અ'તભ્રષ્ત થાય છે. 


ઘ્યવદ્ામ્ને શાત્તની સાથ આપ્યા મિવાય નભવાનુ' નથી, ફક્ત અમુક 
કરનુ% અમુક કગ્વુ” નહિ એવુ કહી કામ મચ્વાનું' તથી. પણુ અમુક શા ભારે 
કગ્યુ અને અમ્નુક શા સ્મરે કગ્નુ' નહિ, તે કડેનાથી તેની મત ઉપ- મારી 
અસર થાય છે. હવે આ ડુસ્તકમાં કેટલીક ભાગતો તગ્ફ્‌ આંગળી રેખાડી, 


જ 


આગળ પડેતા વર્ગૌમાના કેટગાક લોડે] એવુ પણુ કહેશે ફે “આમા શુ 
વિશેષ કશુ ₹ એ તો સવળા “ણે છે પણુ અહીંઆ એ કહેવુ જઇએ 
9, કેટતાક થેડડા લે!કો જે કેટવીક મારી માગતો સહન કગ્તા હોય છે, 
તેમનુ બહજનમમાન્ટતે તાન પણુ હેતુ નથી. તૅમ”« આની બાગતોામાં 
મપૂર્ણુ વિષય ન-7ર આગળ 21"ખ્યા સિવાય આપણી સુધારણા કરવા 
તિને તેટલી ઉત્ન્ટ ઇચ્છા ઉદ્ભૂત થતી નથી આવી ઉત્મ્ટ ઈચ્છા ઉત્પન્ન 
થ૪, એટવે જે તે પોતપાતાતી પર્મ્થિતિ પ્રમાણે પોતાતી પરિમ્થિતિ પણુ 
સુધારવાના પ્રયત્ન કરે છે માસ, ઈડા વગેરે અન્ના વિષે કરેગુ વિવેચન 
જ્ટતાકને આવશ્યક લાગશે નહિ પણુ આ પુગ્તક વનમ્પત્યાડારી લોહ! 
તેમ-૪ મામાફારી લોકે! એ બન્ને માટે છે, તે ધ્યાતમાં -ાખનુ 


આ વિડ્ષનો શાળામાના અભ્યાસક્રમમાં હાન પ્રવેરા થયે છે, તે 
યેમ્યજ છે તે મા? આ પુત્તક શાળામાં શિખવાડવ॥ પણુ યોગ્ય થાય, તે 
માટે રાસ્્રીય પ્રયોગો પ્રમ્રણુના છેવટે આપ્યા છે કારણુ આવા પ્રપે(ગો 
મિવાય %ૃહજવનશાસ્ત્ર વિષયમાના મૂળભૂત ચાસ્ત્રીય મિદ્દાત છેઇશ્ન 
છેઇશ્રીઓના મનમા મારી રીતે ઠમરો નહિ કેટલી* આકૃતિએ આપી છે 
જ તોપણ રિકકોએ રાકય ત્યા મોડી આકૃતિએ (ચાર ને! ઉપવોગ કમ્વા 


ક 2 નો % 
મવસાધારણુ સ્મ્રીપુરષવાચક અને છે1કગ છોઈકરીઓ, આ સગડળાને 
વિષય સુતભ ચાય તે માટ અમે!એ પુગ્તક મહેનુ અને મતો જક *રવાને 


ગ્રયત્ત ક્ષા છે આ પુસ્તક લેકોપયે!ગી થાઓ એની કે જગનિય તાતે 
ગાર્થના *રી આ પ્રમ્તાવના પરી કરીએ છીએ 


બાગાજીપુરા, કુ 
વ્જ ર 
વ'ડા૬ર1* | ફા ક સ 
૨ દ્ર ૨] ક્ર 
કુસઝનટ દત્તાત્રય ગમચ"દ જેગળેકર 


ન 


પાંચમી આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવના 


આ પુગ્તક કેટવેક ઠેકાણુ ડોમેસ્ટિક સાયન્મના પાડ્ય પુગ્તક તરીકે 
તતો કેટલેક હેકાણું આરેગ્યશાસ્ત્રના પાંય પુમ્તર તરીકે ચાલે છે એવી 
સગ્યાના ચાગકોએ ડોમેક્ટિક સાયન્સનો! અભ્યામકમ્‌ તથા આરેગ્ય- 
શાસ્રતો અભ્યાસક્રમ ધ્યાનમાં લઇ કરૅવી કેટલીક સૂચના પ્રમાણું આ 
પુમ્તકમાં વધાગને! મજકૂર સમાવિષ્ટ કરેલો છે. શરીર વિષે હકીકત 
વધારવી છે રાગ અતે રોગનિવાગ્ણુતે। નવીન ભાગ ન્ેડેનો છે હવા, 
અકસ્માત વગેરે બામતોમાં વધારાની માહિતી આપેની છે પુસ્તકમાં 
આજસુધીની કેટલીક શોધે મમાવિદટ કરેલી છે વિશેવ કરીને વ્હિટામિન 
વિષે વિગતવાર માહિતી આપેની છે પુસ્તકમા એવી રીતે મજકૂર વધારીને 
ડામેન્ટિક માયન્સ અને આરોગ્યરાસ્ર આ બન્ને વિષયો મા પુમ્તક 
ઉપયોગી થાય તેવી સુધારણા કરેવી છે પ્રાથમિક ઉપવ। ધોરણે।મા, ટ્રેનિંગ 
સમ્થાએમા, અ ગ્રે શાળાઓમા અને શ્રી નાથીયાઇ ઠાકરસી, પંડિયન 
વુઇમેન્સ યુનિવષિટીની શાળાઓમા પુમ્તક ઉપયે।ગી થઇ પડે એવી રીતે 
વિષષયે-૪તા રસ્તામાં આવેની 9» 


આ પુસ્તકમાં “માદાની સારવા” અને “માળઉછેર' આ પ્રકરણે 
લખવામાં ડા ઘષ દરાય સાકરતાન ઠાકોર, એત એમ (ડખ્વીન), વડેદદગ, 
અને મિસેસ્‌ કૅમુદબેન હર્ષદરાય ઠાકોર, છ એ , એસ ટી સી રી , શિક્ષક, 
મહાનણી ગર્લ્મ હાઈમ્ડુગ, વડોદ? એમણું અમૂલ્ય મદદ કરેવી છે 
તૈમત મિસેમ ઠાકોર એમણે આ આતત્તિ તૈયાર કરવામાં ભાષાની 
દદિએ ને મદદ કરેની છે તે મછે અમે બન્નેના ધણા આભારી છીએ 


કૃષ્ણાજી રામચ"દ સ'ત 
દત્તાત્રય રામચ*4 જેગળેકર 


ઘડાદરગ* 


કામાછીપુર, | 
પ જુન ૧૮૪૦ 





ઉ નહ ન્ટ તહ (અ ૮૪ ૮» 


ત્મ 
સિ 


કજ , જં «ક /૦ «૮ 


અનુક્રમણિકા 


ક્ 
ભાગ ર લે 


ઉપોદૂધાત ,*#૪ **- 
શરી? અને આરોગ્ય ... 
શરીરની પેશીઓ જઉ. 
હાડકાં કકે પ ભાક 
સ્નાયુ ક હક 
પચન, શોષણુ અને ષાષણુ 

લે|હી અને તેત' કાર્ય ... 
શ્વાસોચ્છવાસ ક 
શરીરમાંના નકામા પદાર્થોની 
મળ્જત્તત્ર ... કે 
સાનેન્દ્રચિશ -.. જડે 


વ્યવસ્થા 


ભાગ ૨ નન્‍ે 


ગૃહસૌખ્ય .., ... 
ઘરનો પસ'દમી *.. મા 
ઘરની રચના ... ક 
છવા અને પ્રકાલ કઝ 
પાણી... કક) ફી 


કચર અને મળમૃત્રાદિ ગ૬#ીને। નિકાસ 


પૃ 
ડિ ૧ 
ન૦ 
**૦ ક 
*** ૧.૮ 
નનન ૨૧૪ 
*ન્‍- ૩છ 
"૦% "૪૨ 
૦૦૪ જહ 
**ટ પંપ 
નક ઉપૃ 
મક 395 
-૦ઃ છ 
*- ૮૧ 
*** «૮૮ 
*ન્‍-૦ ભટ 
**# પવ૦૮ 


“% હુ -નત્ટત્ ૯% ૬ ત્મ 


4 
૪ રું 


ન ન ન («૪ ૮ઇ તક 


ધરસામાત અતે ગોદદેવણુ * ૦૦ નર દ 
દ્રરડામ અને ન્વચ્ઠતા ... * “૭ છ પપ 
ખળાતણુ અને દીવાગત્તી **. ૦0૪૪૪ જન્‍મ ૧૨૬ 
ઘરમાના ત્રામદાયડ જીવજ તુ અને બીશ્ન પ્રાણી ૦૦ ૧૩૩ 
ભાગ ૩ જે 
પારક 
કપડા... ૯૦૦ ૫૨ ૪૦૦ ન્ન્ક વૂગ્હૈ 
કપડા શાતા ગનાવે છે *. જ રે "૦૬ ૧૪2 
કપાસ કેક ન *- ૧૪૩ 
રેશમ... ક કકે ક્ર *“* ૧૪૮ 
ઊન . ૧૭૦ ૯૦ ૦ જક વેપરે 
શણુ .. ક જ ્ "૨ ૧૫૫ 
કપડા અને તેના પ્રરા2 ન શ *** ૧૫૮ 
કપ્ડાની ગ્વચ્ઠતા નક નિ કરી ૧૦૦ ૧.૬૮ 
ઘ્વોવણુ ક ર ૪૦ ૧૭૪ 
ગાદલા ગોદ-ા . “૦૦ ૧૮5 
ભાગ ૪ થો 
આહાર * 
પદાર્થ કે ક કક ** પ૮ 
પદાથના ગુણ અને તેમા થતા કૅગ્ફા- ૦૦૦ ૧.૮૯ 
વનસ્પતિ સ્ૃરદ્ધિ અને આપણુ! ખેો!મક ક ** ૧૯૧ 
ખોગકની આવસ્યફતા .. કજ દ "* ૧૯૪ 
અન્નના 42: અને તેના ઉપયેગ્રો .. *્ક યલદ 


દૂધ અને તેનાથી બનતા પદાવો ., ક “ન ૨૦૪ 


ગ્રકરણુ 
છ અનાજ સ હે, ૧ ર 
૮ શાકભાજી અને ફળફળાદિ... ... 
દ ઇડી ... ક કાન્ટ ડિ 


૧૦ માંસ... કેડે ૦૪ કા 
૧૧ તેલ,ઘી અને ખાંડ *.* ઇક 
૧ર મસાલા સમિ પન. ર 
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ભ્નાગ ૧ લે 


ઉપોદૂધાત 


આપણે જે ઝમાં રહીએ છીએ તેમાં આપણુને બે પ્રકારના પદા 
રખાય છે સજીવ અતે નિવ. પત્થર, માટી, પા'મ્‌ી, હવા વગેરે પદાર્થોને 
નિછવ સછ્ટીમા મનાવેગ ધાય છે. વનન્પતિ, ગ્રા'્ની અને મતુષ્યતો સછઠવ 
સધીમા મમાવેશ થાય છે. 


હવા, પાજી, જમીન વગેરે નિજવ પદાર્થને! ઉપયોગ કરીને વનમ્પતિ 
પોતાન પોથણુ કરે છે વનસ્પતિ પણુ મછવ્ર હોય છે તેની 9દ્િ થાય છે, 
તે પોતાના નેની મ તતી ઉત્પન્ન કરે છે અને ભરે છે. 

ગ્રાણી મજીવ હોવાથી તે હવા, પા'જ્ીી અને ખોરાક લઇને વધે છે. તે 
એકને માટે ખામ કરીને વનન્પતિ ઉપર આધાર રાખે છે. પ્રાખ્‌ીતુ હયન- 
ચતન વનન્‍્પતિ કર્તા વધારે હોય છે. ખોરાક માટે પ્રાણીને ન્યાં ત્યા ફ્ગ્લુ 
પડે છે, અને ગતુથી પોતાનો ગચાવ કરવા સા૩ તે રેવા માટે જગ્યા 
તૈયાર ડરે છે પ્રાણી પોતાના જેની મ તતી ઉત્પન્ન કરે છેઅને મર! જય છે, 

મનુ'ય પણુ એક પ્રાગી*/ કૈ તેને બીજ પ્રાણી પ્રમાણે હવા, પાણી 
તેમજ ખોરાક જેઇએ દીએ તેતે પણુ શત્રુથી પો!તાનુ ગક્ષણુ કરવાનુ હોય 
છે. તે પોતાને માટે ઘર બાધે છે અને કટુંગ કરીને ગહે છે તેને મ'તતી 
થાય છે અને એ રીતે તેનો વશ ચાલુ રહે છે 


મનુષ્ય તેતે કે પ્રાળી છે તો પણુ તેનો છીતકમે બીજ પ્રા'નીના 


સ 


છીનત જેટલે માટે નથી ટળરો વાં પૂ્જેના મનુષ્યનાં ઇવવક#થ માથે 
જે હાતતા માણસોના છવતકનની મમ્ખાગણી કરીએ તો તેગ તણે। ૬૦૦ 
પૂડેધો સાગશે ભનુ'ધે આગગાડી, આગવેઇટ, સૌંગરમાડી, ગિમાન, ફોને 
શ્રાક, વિ7ળીના દીવા, રૈડિયો। તગેરે વગ્તુતી ત્રાધ કશીને તે પાતાનૃ વન 
સુખમય કરવા પ્રય ત કરી 2્લો છે ખીશ્ન પ્રાગી અતે મતુ'ય એ ખેની 
વશ્ચે'એ્લષે। ફરક 9 તેનુ જુ કાન્ણુ/ મતુ યમા ગ્3ેતી છુદ્દિમત્તા આ 
બુદ્ધિને લીધે કુદગ્તી શત્તિતો ઉપયોગ કરીતે તે પાતા] જવત તધારે 
સુખી કરે કે ડદરત ઉપન નડવામિત્વ મેળવવાની ખટપટને લીધે તેણે 
શ્ઢનાક શાગ્ોની ગોધ કરી અને તે શાસ્રીય શોને લીધે તેરે પોતાના 
ફક્વનકમમાં આત્રર્યડ1*4 સુધાર ડયો કે 

મવુ'ય ગે એક પ્રા'ગી્‌'2», અને તે ઘણા “જીતા વખતમાં ખૌ-ન 
પ્રા'પી માફથ ત્યા ત્યા ભટશ્તા ફરતા હતા તેની જેમ જેમ સુધાન્ણુા। થતી 
ગળ તૅમ તેમ તેને તાગવા માડ્યુ ?ે ઘર કરીતે એકન્7 ટેંશાણું ગ્રેગથી 
કુદરતથી આપણુ માગી રીતે ગણુ થશે, અને આપશું વધારે સુખી ચઇ 
રાષીશુ, આ રીતે ધન કરીતે એકજ ટેકણું -ધાપી રડેવાની પણુ એની એક 
મોાવજ છે તેણે જે અનેન શાગ્ત્રીય શોધો રી તેતો તે ગ્રહજવનમાં બની 
શકે તેટલે! ઉપયોગ ડરવા લાગ્યો 

મનુ'ષે અતે- ગાવા ફરી છે. તેસે પદાર્યવિત્તાન, રસાયતશ્ાન્ન, જડને 
શાસ વગેરે શાન્્ર મતાવ્યા તેની અનેક શાખા ઉપશાખા છે જેમાં શધાં 
શાસ્ત્રોમાતા તત્વોનો ઉપયોગ ગૃહ મા કેવી રીતે કગ્વો તે કરેલું છે, નેને 
ગઝૃહજનનમાસ્ર કરે ઝે. 

ઝૃહઝવનશાસમાં ગમ અતે ચહકગગ્ઘા, પોશાક, આહાર, શરી? અને 
તેનું આરોગ્ય, રોગનિયારાગુ, માદા માણુમતી માવન્ટ્ત, ગાળઉકેમ વગેરે 
બાગતોને! સમાવેશ થા] ઝે. આ પુમ્તકમાં આપભુ 0૫૦ની બાગતોનોા 
અબભ્યામ કરીશ ગુખી ઝહલવન એ સુખ્ય તેક્ટીને રારી ક આરોગ્ય 
ઉપર આધા? ગખે છે એટલે# આપણે પ્રત્રમ સરી* અને આરાગ્ય એ 
_વિષધ તર વળીરુ, 


ટ 


પ્રકરણ ૬ લઃ 


શરીર અને આરે રેગ્ય 


આશરેગ્યતું મહત્વ :--આ ડુનિયામાં કે ક્ટ 'ગધીી દરે 
ભરેતી છે. પક્ષીઓનો મીકો કતરવ,રગ બરે ગી ફૂલોનો ન 1 અને ગુભસ, 
વમન્ત ત્રક્તુના મંદ પવન, વમન્તમાં જજ્તેગુ નવછીડન વગેરે દ-યો આપ- 
ખૂને 9ેટલે આનદ આપે છે ? તેમજ પ્રભાતતુ ગૃવણુપ આકાશ, પૃલિ- 
ભાની રૂપેરી ગત્રી, અ ધારી ગતમાં તાગનો ચમકાર જગેરે જતાં આપણ મન 
શ્વ પ્રકુલ્િત જાય છે ! મૃદરતર્સ્યં આટવા બધાં આન દતાં સાધને! ભરૅનાં 
છે; ડત આપજે હ મેશ થા માટે આત નથી ગડેતાં ? 
આપી તાગેયત મારી હોય, મરી રમન ટિતણે હેય, તોજ આપણુને 
આનદ નાત્રે કે; શન પશુ પ્રજુવિત રડે છે. પણુ તત આપી તનિયત બર્‌ા- 
ભગ્ન કોય તો આપ્ખુનેઃ કૅઢાળા આવે જે, કામ કચ્વાની ઇચ્છા થતી નથી, 
એટલુજ નારિ પણુ જે વસ્તુ આપણને હમેશ આનદ આપતી હોય તેતાથી 
પૃણુ આતદ મળતે! નથી તો આરા ય કરતાં કઇ વધારે કિગ્તી ચીજ છે 
બૂરી? આપણ ઇવન ગૃખ્મગય કરનારી તે રજપષ્યુ ચી? હોય તે તે 
તન્દુ*્ન્તી છે 
આપણા નરીગ્તી તન્દુગ તી આરી જાળડરી ગામડા માટે શરીગતી 
ગ્યના, અતે તેનુ કાર્ય ગરાગગ જ'ગી વેડ જઇએ. તેમજ નરીગ્ને નીરોગી 
મખવા મારે જેક્તી વસ્તુએ જેવી કે “ર, કપ, આહા? વગેરે ગાગવામાં 
પણુ કૈ! પમ'દગી કચ્વી જઇએ તે જ્વણવું જઇએ. 








મકરણુ ૨ જી 
શરીરની પેશીઓ 


માખ્મનતુ શરીગ અતિઝક્મ એવા ભાગોનું બનેવ જે તે ભાગાને પેશી 
કફેછે,ઓ પેશી એટની બારીક છે કે નરી આંખે તે દેખી ગઢાતી નથી. 





આ. ૧, ક « સુક્મદ ઈક યતમાંચી દેખાતી પેશી, ૧. - ગૈશાતું 
કવૃચ.2, સપેશાતું કેનદ. ₹ પેશીની લ"ગાઇ, પશેળાઇ અને ₹ડ।ઇ દેખાડી 
છે, ૪ પેશીઓ નું નળ. 
પણુ જૈ આપણે મરીરની ચામડીનો કે માંસને 8 બીશન ફોકપષુ બામતે। 
કુકડો લઇ સકમદ્થક ય'ત્રમાં જેઈએ તો આપણને જખણારી કે તે પેરીનો 
બળેવ છે. ત્યથા. સ્‍નાયું, ચકૃત્‌, ડર, મગ*# હે શરીરને અન્યભામ લઇવતે 
તપામીએ તો તે ખાવી રીતે પેશીના નેલ છે તે આપખતે દેખાશે. ગ્યા 
પશાએા એટલી નધી બારીક છે 3 એક ઈગ લાખી લીટીમાં બેએક ળીળને 
જઅડકડીને લાંબી ગોડવવામાં આવે જો તે «૫૦૦ જેટલી ધમ. લોહીના એક 
ટીપાર્મમ લમભમ પર લાખ પેશી હેય છે. સામાન્ય રીતે ભાખુમના શીન 
રમાં સુમારે ૪૦૦૦ કરે।ડ પેદી જય છે. 

પેશાની વચર્મા પામ્દ્ઈક ધશ ગામણી જેરેદ જવનગ્મ હોપ 3,. 
પેશીની આળતુગા'ત એક કવચ કોય છે. ક'દમાં કડીએ તો પેશ એ મ્વધ- 
મવાડી પામ્દર્ઈક પદાઘંથી બધવી કોથળી છે. જવનસ્મ એ પેશીમાંતો 
સકતવ પદ્ધ છે છઇતતમ્મતો મષ્ય જામ ૬૮૨ ઘટ જોધ છે, તેતે પઈ ન્‌ 
૧-૮ કળે છે ૧- અને તેતી આજુભાજીનતો *મ ઝત્તેઅશ નેળવીને હિ 
પાપે છ. 

અપી સજીવ સૃષ્ટિ પશીની બતેશી કેડ મધ નઇ 
શિ પ્રગટ મશક પેશગીની બતેડી છે, #1$, ૪%, દે પરનો ગજેમા 


દ” 


છે. જનીન પરનાં, પાગ્‌ીમાંનાં અગર હવામાં ઉડનાચે બધાં નાતાં મોથાં 
પ્રા'્યીઓ પેશ્રીઓન્નર૮ બનેલાં છે. નિર્છ્વ સૃછિમાંના પદાર્થ જેવા કે 
પત્થ?, મારી, લાકફ', ધાતુ ત્રગેર્‌ કઇ પેશાનાં ભનેતાં નથી. પણ મજવ 
જંદિ પેશીની* બનેવી છે. 

થરીચ્ની દરેર પેશા મછવ હેય છે. તે અન્નપા'મ્‌ી લપ્તે વપે છે. પેશ 
નીગગી હેય તે શરીર નીરોગી રરે છે. તે પત્યું પામે છે ત્યારે રારીગ પણુ 
મૃત્યુ પામે છે; કારણુ હ જે પેશીઓન્‌' શરીર બનેલુ છે તે પેશાએ માંન 
થરીરતો જવ હેય છે. 





નવી પેશી કેવી રીતે તેયાર થાય છે--તાતકડી #ીડીથી 
ગાડીને સોથ હાથી સુધીતી બધી સછઇવ ૪દિ ગેશીતીજ બનેલી છે. હવે 
પેશાની ઉત્પત્તિ બીજ મજવ પેશામાંથી થાય છે. નિવ પદાર્યથી પેશાની 
ઉત્પત્તિ અથકય છે. પેથીવ! ડેન્કના ધીમે ધીમે બે બામ બને છે અને તે 
પેગીના ખે છેડા તક «તય છે. પડી પેશીના મધ્ય ભામમાં એક પડદો 
તૈયા* ઘાય છે અને તેના બે ભાગ ચાય છે. આ 'તે એક પેશાતા ખે 
ભાગ થાય છે, અને તે ગન્ને *વતત્ર પેશા બને છે. ૬2૬ પેશ્ીને જુર્લા 
જુદાં 9ન્‍દ્ર હોય છે. આમ નવી નવી પેશીએ-એકની ખે, કરી તે ખેતી 
ચા* એમ તેની #દ્િ વાય છે અને નવી પેશી બને છે, 





આ. 2. પેશાનુ' વિભાજન. ડેન્દ્રના ધીમે ધીમે બે ભાગ થાય છે અને તે 
બન્તે બાજુએ નતય છે. પછી પેશીમાં વચ્ચે એક પડદે! તૈયાગ થાય છે. 
એડી રીતે એકની બે પેશીએ થાય છે.ગધી નતી પેશીએ એ રીતેજ થાય છે. 


દ 


એક પેશીવાળાં અતે અતેક પેશીવાળાં પ્રાણી:--ગશા 
પાલ]ીતા એક ગીખંમઃ આપણું કેટથીટ વખત મેકડે નારા જતુ “ેદેએ 
ગીએ તે એટના કકમ ઝે” તે નરી આખે દેમા શરાતા નથી તે તેના 
મા? આપણને ગ્રક્ષ્મલ્્ર“ક ય 1તી મદદ લ્ષેવી પડે હે તેમાના 919 ડાઈ 
“વુ એ-- પૈથીનાં ગનેના કેત ટે અનેક પેતીના ત્રાગીન। ૭4ન- 
વ્યવહાચ્ની માક આ એક પેશી4ામ!ા પ્રામીને પણુ -વ ! -્યમ્વા ચાને 
» આ એક પેશીતાગા પ્રાગીની પેશીના પણુ મેં ભામ થઇ એશ પેનની ગે 
પેર! લૈયાગથાય કે પરતુ તે ગતેબેથીએ ૪ યદ તેતા મેપા પગેો.નય છે 


ય 

મોઢા પ્રાણીઓ, 3 જે અને પેગીના *નેતા ” હેતા ગરમ ધા 
ગણના આન્ભ આમ એમ્ક પેગીથી ચાવ ટે પરી તૈતૃ વિભાજ। 
ઇદ એક પળની મે અતે ખેની ચાર સમ અતેક પેશીઓ ગતે ટે આ 
પેનીનોા સશ પેગીનાળા પ્રાશીની પેર! પ્રમાણે છળી પહ્તી નથી આગર્ગડ 
પે ॥ બેમી7 એંક ગીશ્નને જડાપ્ને નડે કે નેને તે જુન મથએ તો જવન 
ટકી તકે નહિ આ ગધી પેશી મળીને એક મોડુ પ્રાણી વાથ ટે નાાવી 
રરી? એ આની કરોડે પૅશીએતી વસાહત કે 

પેતામાં ગમની વશ*ચગી ધવેથી હેય છે એક-7 પ્રકાર) કામ કમતામ 
મેરી એશ કાણે *? છે દા હાડથાની પેશી ચમતે અનમરીને પધા ॥। 
જુદા જુદા પ્રન? અય] શતો ગતેની કાય # એશ “તની પેશ 
એ દી યદ્ને ૨$ છે અને તેતા જુદા જદા નામ પા-વામાં આવે છે દા 
જે પેરીતે તઇને નરીગ ટટાગ 2* છે તે હા થની પેસા એકડી 2ડે ઝે, 
અને તેડે આપણ દાડમ શગે ઝીગે તેમ 7 નરીમ્તૃ કતનંગતન 
*રનારી પેલોના મમૃહતં આપપ શ્નાયુ “રીએ ઝીએ 

એકલ ગ્રમગ્નુ મામ કેગ્નાન મમીરતા જે ભાન ઝે તેતે આપૃણુ 
અવત કે ઇદ્િયિ ડીએ રીએ જતપિં. એ શરી? ॥ નમમો પદાપ મહાગ 
કડી નાખનારી કમછી અન ૦9 અલ ભેમીુ મ-નારી અતે તે] 

કરતાગદન્િિ %. કોઇ શોઇ ઘન્દિય જેક પ્રમ ઊ પેશાની 
કા છે દા મૃત, મૃતષિંડ, હેદર વેરે બીજ 3વીક દન્દિય 





આ ૩, ગરીરમાની 9#લીક ઇદ્યિ। 
૧, કક્મા. રગ.હદય. ૩. મષ્ય પટલ. ૪. યકૃત્‌. 
પ. ગરોળ ૬. જટ? ૪ આંતરડાં. 


એવી હેય છે કે તેમાં જુદી જ” ભજતની, પેરી હોય છે. દા હાથ એ 
ઇન્દ્રિય એડી છે કે તેમા હાડમાં, સ્‍્તાયુ અતે ત્વચા આ ત્રણે પ્રકાગ્ની પેશી 
આવેલી છે 
ગ્રચાગ 
મછવ પદાર્ઈ પેરીના બનેતા છે, એમ બતાવવુ ,-- 
૧. ગાતના અ'દગ્ના ભાગની અગગ હોઇની પેથીએ તમે ખોતરી 
કાઢી શકા છે।. તે પેશીએ સક્ષ્મદર્શક ય નમાંથી જીઓ. 
*. ડગળીના અ'દરના પડમાંથી એકાદ ઝીણો ભામ કાટો અને તે 
ન્યકમદગક ય'ત્રમાથી જુએ।. 


સ 
પ્રકરણ ૩ «હ 


હાડકાં 
જેમ થાંભલા, પાટડીએ ઉપર આપણું ઘર આધારેલું હેય છે તેમ 
હાડકાં ઉપર્‌ આપણું શરીર આધારેલુ છે. હાડકાંથી ગરીરતે આકાર આવે 
છે. આપણી ત્વચાની તીસ સવાયું અને સ્નાયુની તીચે હાડકાં છે. 
હાડકાનું કાર્ય :--(૧) હાડકાનું પડેલું કામ શરીરને આધાર અ૫- 
ન્રાનોા એ છે. જે આપણા શરીરમાં હાડકાં ન હેત તો આપણા બધાં 
બવયવોનેો એક અતિયતમિત આકારનો ગલે! ઘાત, પણુ હાડકાં મજખૂત, 


આ. ૪. 


ન્ન 


મગજનુ ગ્કાણુ કશ્તી પેટી-ખોપરી. 
મૃગ27, 

કરોડ ર-ન્‍ન 

૪ કરોડના હાડકાં. 


૬ 


૮ 








આ. પ. માણુસનુ' હાડપિ'%ર 


3૦: 


૧ માથાનાં કાડમાં-2 રરીડ ૩ ક'દાન્ત્રિ ૪ ગક'ધાસ્ધિ પ ઉરે. મ્થિ 
૬, ૭ પાંસળીએ ૮ લુળમ્ધિ હ કરડ ૧૦ દમ્તાશ્થિ ૧૧ અનુ- 
સ્મ્તાશિયિ ૧મ બમ્તીનુ' હડક ૧૩ ર્રડાર્ના હાડફાં ૧ ધ્મેલીનાં હાક્રાં 
૧૫ આંગળીનાં હાડકાં 3$ «ાસ્ધિ ૧૭ ઘુરણુતી હાંકી ૧૮ 
નકાસ્થિ ૧૯ અનુનલાત્થિં” ૨% શુરીતા હાડ -૧ તળીયાતા છાડશ 
મ૨ આંમળીતાં હાડકૉ. 


1 

કઠણુ અતે ચીવટ હોવાથી તેતા પીં”રા ઉપર શરીંગ્ની રચતા ધમેતી છે 
તેથીન/ શરીરનો મત્યેક ભાગ પોતપોતાની જગ્યાએ રડે છે અવે આખુ 
શરી? સગ્ળ ઉનુ' રહી દે છે. (2) હાડકાળું બીજી કાર્ય મરીરેના નાળઠક 
બામોતુ રક્ષણુ કરવાનું છે. મમજનુ *હ્ષખુ કરવાને હાડકાંની એક મજબૂત 
પેટીમાં તેતે ગોઠવેલ છે? પાઝળની બાળુમાં ફરેડ?ઇ આવેલી 
છે. તેતું ગ્યણુ કરવા કરોડની પોલી મગુકાવાળી નળી ગખેવી છે. છાતીનાં 

હાડકાંને લીધે હૃદય અતે ફેદ્માંતુ રહાણુ થાય છે. (૩) હાડકાંતૃ ત્રીજા 
કાર્ય રારીરતુ” હતતચધત કરવાનું છે. હાડકા વમર હગતચકેન ક્રિયા અશકય 
શ્રધ પડત. મ 


આપણાં શરીરમાં ૨૦૬ હાડકાં છે. તેમાંથી માથામાં «૮, ધડમાં ૫૮ 
અને હાથપગમાં ૧:૦ હાડકાં હેય છે. 
માથાનાં હાડકાં 3-આપણા। માથામાં - ૮ હાડકાં હોય છે. તેમાંનાં 
૮ હાડકાંની મમજના રદયણુ સૌર એક "પેડી ખનેથી છે. તેતેજ આપણે 
મોપરી કહીએ છીએ. બે કાનમાં મળીને 5 નાનાં હાડકાં હોય છે. મોંના 
મામ ખીન્ત' ૧૪ હાડકાંનો બતેલે રોય છે છે. મોઈન ગધા હાડકાના જેડકાં 
ફય છે. કકત તીચેના જડભાનુ' અને નાકની બને બાજુની વગ્ચેનુ* હક્ક 
એકે૩%૪ હેય છે. ક 
ધડનાં હાડકાં :--ધદમાં ૫૮ હાડકા હેય છે; તેમાંથી કરોડમાં ૨૬, 
છાતીમાં ૨૫, જભતા મળ પામે ૧, ખભાનાં ૪ અને બમ્તીનાં * ”ય છે. 


1 ડરેડનાં હાડકાંડ--ગળાથી માંરીને ધડના તળિયા ગુધી નામાં 


૧૧ 


“ મની એ માકળ શ ગાયેની 7» તનેત આવપભે રરા શએ કીએ 
આ કરો-મા *7 મગ 1, 'કાન્થિ અને ગુવચ્થિ એ પ્રમાણું 2૬ હાડકા 
મતઝ ગ7મગુ।નાથી » ગમાંમાં ડાય », તેર ત્રીવામગી કહુ » 
૧ પીદ॥ છા4 ઝે તેને વતમખી *ટે 2 પ કમન્માં હેય ૦ તેને કટિ 
૧૬મી -* | ફટિમ ઊની નીચે તિકાન્થિ અને ગુદાન્નિ 413 કે, તે અનુકમે 
પ અને ૪ માડ 1 મળીને ગતેતા 2 
આ મપુ્‌કાની ગ્યતા એડી રતે રની ટ ૬ તે॥જ્‌ી એક તામાં પોતી 
નળી તૈય? થાય ટે આનળમાથી રા -૪જી “11 2 :રોડર /ખતુ એ 
મગ 7ને? ભાગ ”ર્ડતે મગ 7ને #:ઝડી પ્રમાણે તગ્કતા ભાડ ક આ 
રા-ર#જત ગતણુ ન્વાનત ચે રાન મુખ્ય ગમ ૮ તમ૮7 તે॥ 
ઉપ- ધ તે આધાર % કરે ના॥ ૬1 માતી ગનેતી થવાથી અને તમા 
પુ શ માધા ?ેનાવી આપણ નરી? આગળ પાઝળ અગર ડામી 7માગી 
માજીએવળીન કે 


છાતીના હાડકપ:--.તીમાં -૫પ ઝા-કા 7» તેમાથી ઉરેગ્થિ 
નામન ઉભુ હા-ડ ડાતીમાં ડ્ચના ભાગમા આગળ “14 ૭ ગોળ આ । 
નના, તાકા, તેમજ ચપ ઝ1- । ગતે ગાજીએ ૧૨-૧૦ એ પ્રમાણે ૪ 
*]-મ છાતીમા થય ક તે] આપખે પામગી કહીન) ટીએ આ ગધી 
પામી પાહતી ગાજીએ કરા તે “ડેની કોય ટે આગળથી, ઉપગ્ના 
માગતી ૭ પામળએ। ઉરે થને “ડેડી ૨14 ૭ તેતી નીચેની ૩ સ્‍તેરી 
5 મી પામળીને “યેની 2 અને કતી મે ઠરી વય ટ પામગી 
એને તીધે હદય, *કમા, :૮ «, યડ્ત્‌ વગેરે -ગવતવાન ન્લણુ થાય 9 
આ પામળના ચોખ#* ઉપ- શ્રાસા-ક્વામ॥ ડામમાં ઉપડામી પ.તાગ 
મ્નાયતા થર ?14 ૭ 


જિવ્હાગ્યિ:---_નત ૩3 અને થામનગો એ નેતી 4વચે નાળના 
આકાગ્નુ હાડડ જવ 9 તને નિ”ઝાગ્થિ * 2 

ખભાના હાડકા:--બઆપણા (ર? ખનામાં એ એક ડા કુ છા4 
છ તેતે ચ્કધાન્ધિ * » તેપા.4ના માગય આડેનું ) તેની 


૧૨ 


ખાભણુમા આપણા ભૂઝનુ હાડક બેમાડેલુ હેય છે દરેક ગ્કધાન્મિ 
અને ઉરેોન્થિ વચ્ચે એકાદ મળિયાની માફક એક તાળુ હડક હોય છે, 
તેતે કઠામ્થિ કરે છે આમ ખે સ્ક ધાન્ધિ અને બે ક ઠાસ્થધિ મળીને ખનાતુ 
ચોકડ તૈયાગ થાય છે 

અસ્તીના હાડકાઃ--કમરતી નીચે ગતે ગાજીએ તેતે હાથ મૂઈ એ 
તે। અનિયમિત આમારના ખે ટાડમ માગમ પડે છે પાઠળની ગાળે તે 
ત્રિકામ્યિને અને આગળની ગાજીએ એક બીન્ત ને નેડેના કે ગસ્તીતા મે 
હાડકા, તિકાસ્થિ અને ગુદાન્થિ મળીને ગસ્તી ગ્રેદશતું ચોકડ તૈરાર માય કૈ 


હાથપગના હાડકા:--આપણુઃ જુજમા એક નાણુ હાડકું હો] ટે, 
તેતે ભુજગ્ધિ કરે છે ફાડાથી ડોગી સધીના ભાગમાં બે હાડકા આવેના 
છે, તેમાના એમ્ને હમ્તામ્થિ અને બીશ્તને અનુહ્ગ્તામ્યિ કરે છે કાડામા 
આઠ નાના નાના હાડમ હોય કે, હથેનીના પાચ હાડકા આગળીઓ તે 
“તેડેના હોય છે આગનગીમાં ૧૪ હાડથ હેય છે એ પ્રમારે દરેક હાઘતા 
૩૦ હાડથા મળી બે હામના ૬૦ હાડકાં થાય ઢે 

તેન પ્રમાણે નત ગમા એક લાબું હાડક હોય છે તેતે «7 ઘામ્યિ કહે 
ઢૈ ધુટણુમાં એડ હાડકુ હોય છે, તેને આપસે વૃટણુતી ઢાશમી કહીએ 
ઝીએ કુટણુથી ઘુ?ી સુધીના પમના ભાગમાં બે હાડથ હેર છે તેમાથી 
એકને નતામ્ષિ અને ખૌશ્નતે અનુતતામ્થિ કડે છે ધુ ગીમાં ૭ નાના દાડમ 
કેમ ઝે પગના તળિયામાં પ હાડમ છે અતે તે પત્રની આંગળીએ તે 
નેડેતા હો4 છે પગની આગગળીઓના ૧૪ હાડકા થો છે આ પરમારે 
દરેક પગતા ૨૦ મળીને, બે પમના ૬૦ ત1ડકા કય છે 


આપણા શરીગ્નદે હાડકાં ૨૦૬ 
માથામાં ર૮ 


મોપરીના ન 
વતા ૧૪ 
14ના દૃ 


૩ 


ઘડનાં ૫૮ 
કરાડના-ત્રીવામ સી ૭, ગક્ષમણી ૧૦, કટિમણી પ, ર્‌ 
નિકાગ્થિ ૧, ગુદામ્થિ ૧ 
છાતીના-ફરોન્થિ ૧, પામળી ૨૪ રપ 


જિવ્હાન્થિ 
ખભાના-મ્કધાગ્યિ ર, ક ૬ન્થિ 2 
મન્‍તીના 


«૧? સહ્‌ ત્ર 


હાથષગનાં ૧૨૦ 


ગને હાથમા-દરે- દાવમાં ભુજામ્થિ ૧, હમ્તાસ્થિ ૧, ૬૦ 
અતુહમ્તામ્શિ ૧, મડાના ૮, હથેનીના પ, 
આગળીએઓના ૧૪ 

ગે પગમા-દરે- પગમા, ત૮ વાન્યિ ૧, ૬૦ 
વુટણુન ૧, નનામ્થિ ૧, અનુનતાગ્થિ ૧, ઘુ રીના ૭, 
પગના તળિ]ામાં ૫, પગની આગળીએઓના ૧૪ 


૨્૦્દ 

હાડકાના આડાર:--મનુ થતા શરીરમાં કેટલાક હાડથ લામા હોય 

છ,તો કેમ્લાક ટુકા હોય કે કે્ટવાક હાડમ નળા જવા હોય છે, તો 

જેઢનામ ચપ હોય છે કેટતાક અનિયમિત આકારના દેય છે માર્યને 
અનુમરીને હાડમના આ 12 ગનેતા હોય ઢે 


હાથપગના હા.કા લાગા હોવાથી આપણે તેતે મરઝ ગ્રમાણેિ હતાવી 
રાળએે દીએ મ 1તા, ધુ રીના અને કરોડના છાડમ ટુ હોવાથી તે 
ભ્રાગાને હાથપગ જેટની ગતિ મળો શમ્તી નથી તૈને ડે!ઇપણુ ગાજીમા 
ચોડી ગતિ મતો શકે છે પણુ તેમતા ટશાપણુતે લીધે તેમાં ગળ વધારે 
આવેગુ છે।4 કે 

નળીના આમગ્ના હાડકા રરીગ્ના અમુક બાગને આધાર આપવાન 
શમ કર કે હોયપમના હડપ અને ગળાના હાત આ જતના હે1મ છે 


૧૮ 


ચપટાં હાડકાનું કામ મુખ્યત્વે શરગગ્ના નાજુક ભાગનું શ્કણ ડરવાનું છે. 
તેનો બીજે પણુ એક ઉપયોગ છે. તે ચયટાં દોવાથી તેની ઉપર પુષ્કળ 
મ્નાયુ રહી રકે છે, છાતીનુ હાડકું (ઉરોન્થિ) અતે ખોપરીનાં વાડક 
ચપટાં ટોવાથી તે નાજુક ભાગનું મ્તણ્‌ કમ્વાતૃ' કામ કરે છે. ભન્‍્તીતાં 
અતે ખભાનાં હાડકાં ચપટાં હોવાથી તેના ૨૫૦ સ્‍્તાયુ રહી શર છે. 

અનિયમિત આકાગ્નાં હાડકાંના ઘય ઉપચે!મ છે. ડરોડત! મહુકા 
અનિયમિત આફાગ્ના રોય છે.તે ગરીંગ્તોા ભાર મહન કરે છે, કરે।ડ- 
*-“તનુ ગ્ક્ષણુ કરે છે અતે તેતે પીદના ૨નાયુ જોડેના હોય ઈ. 

સાંધા:--દાડડુ ગરીરના જે લામમાં હેય છે તે ભાગતે આધાર 
આપે છે પણુ આખા શરતે આધાર આપવા માટે આ બધાં છરાં છટાં 
ઊડતાં એર ગીશન' માથે તેડી દેવાં તેઇએ. હાડકાં સે ટેકાગે એક બીભ” 
માથે જેડાયેતાં લોય છે તેને માંવા કડે છે. આ માંધા બે મથાર્ના રેય છે. 
(3) અચત સાંધા અને (:) ચત સાંધા. 

(1) અચલ સાંધા:--મરીરતા જે ભાગમાં હાડકાં હાતવાની જરૂર 
નથી, પષ્યુ બળ અને મકમપણુાની જરૂર રેય છે ત્યાં અયન માંધા હેય 
જ, ખેષષરીથી મગ?7તુ ગ્કાણુ થાય તે માંટે ખાપરીનાં ભવાં હાડકાં મ#જ/ડ 
માધેતાં હેય છે. તેથી બોપર।નાં હાડકાંના માંધા અયન હેય છે. તેમ 
નગ્તીપ્રદેશનાં હાડકૉંથી શરીમ્ને સારો આધામ મળે, તે માટે તેના માંધા 
યૃષ્મુ અચત કેય છે. 

(૧) ચલ માંધા:--ર#ગ્ના ઇગાખમા માધા ચન હોય છે. ચન 
માંધા હેનવાથી શરીમ્નુ હેતનનનન યદ શકે છે. જે ચત સાંધા ન લોત તો 
આવગૂૃં આપણુ! હાય ઉંચા નીચા કરી શકત નહિ હાથ મોં પાગે લાવી 
શકન નહિ, આપણે બેમી અને ચાધી શકત નહિ. જે ચન માંધા ન હેન 
તો, આખુ શરી? હથાવ્યા વગ? આપળા ગરીગ્તો એકલ બામ આપણે 
*નત1]4ી થઇન નહિ. 
રહલ ગાંધાના મકાર:--ચવ માંઘા ચા? પ્રકાગ્ના રોય છે. અગન 

માંફા, મશ્તગગનેઇ ચમકતા સાધા અને ખીતી જેવા માંઘા. 


ળે 


ખઅલખત્તાના સા31*--એક છા: 1ને ગોળાકાગ કેડો મીશ્ન હાડ 
1ની ખામ [માં ગેમાડતો હોળ તે માધાને ખત ત્તાતો માડો કરે ૭ 
1થ અને પગ ધ-ના જે ભાગને તેડેગા ઝે તે માધા આ ગપ્રકાનના છે 
આ ગમગ્નો માધો યવાથી આપણુ હાવ ખમાની આમપામ અતે પગ 
મમ્તી ॥ માધાતી આમપામ કાઇપણુ દિશામાં :૦ની શર ડીએ 


ભમજાગગના સાડા?-- નો સાડા, ધુટણુતો માધો, હાથ 
પુગની આંગળીએ તા પડેના ને ચાધા અને તીચેના જ મા સાધા, એ 
ગધા મત । 1તા સાધા કે આ સાધાથી ક્ક્ત એ જ ગાજી હતનતચતન 
થદ શદે કે યી. ગાજી હતનચત [થઇગ ડુ નથી આ માધા પેન 
મકણુ ક્માટના શા ણા ગગેર જેના મે 7 શાજી ભાવી શ; કે 


મશ્ક્તા સાવા.--આપગ્‌ા 1ડ-ના અતે ગુટણુતા કારા જે 
માધાથી ન્નેડાયેતા છન « તેને મ? તા માધા ડે કે નગ્ણુ ક તે એવા 
પ્ર [રતા હાત 2 ૬ તતે જોડેના હા । એક ઊજા ઉપર શે 1 ઞગ્ળી શકે 
« અત તેથી થે।9 હત ।ચનન થઇ ર” છ 

'ખલીના ગપતા$-- રોડનું પરેડ અને મીજ હા ક, ( ગળામાના 
પડ્તા મ મણકા ) જાદી / રીતે માધેના હોય છ નીચેના ભણુમાને। પ્પીતી 
જેવો ભાગ ઉપ આવેતે! હે4 છે તે ૨૫૦ના મણુમાની -અ2 ગયેતો હેય 
% તપી ઉપમ્ના મણુષ્ા, નીચૅના મણુશા ઉપર આમતેમ ફરી 4% ૭ તેથી 
માથુ ડામી અને જમગી ગાજી ફરી શક ઠે આ પ્ર 1-ના માધાનતે 
ખોતીના સાધા 5 ૭ 

ફૂર્યા:#--આએ ગરેદ વીમો પદાર્થ ક તાડમાના ડા ૫૩ માધા 
પામે એ) વેછ્ૃણુ હાય ૭ પે હા મના માધા વચ્છે ફૂર્ચાત જે જગ્યાએ 
રર્પણુ થાય ૭ તે 2ેકાણે તેત જેવો! એક પદારથ પડે એની ગોઃગણુ *રેની 
2 વીસી રૂર્ચો અને તેનતે લીધે ચન સાધામાં હા-મતુ તર્પયુ થળ નથી 
અને તેનુ મામ :અડા% ગગન થાય « અચત માધામાં પણુ ટયા હોઇ 
તેનાથી હા- 1 મારી રીતે મધાદ જાય છ 

અ્થ્સમ ક્ત"“--પે ટા ક્ટ શૂ લ્તદુન “૫મ% ડ , ૨૨૬ સ્પાય 


કદ 


અમ્થિ 1ધતને લીતે તે એક મીશન માચે ગાધેના હાય ઢે ક્ષ ધન 
એ એમ પ્રકારની રોગી કે ઘુટણુ, ડોગી, ઘૂગી, ચ 1 વગેરે બાગમાં 
અગ્થિગધનતી મખ્યા વધારે હેય કે 


હાડકા શાના બનેલા હોય છે.--એક પ્રાણિ” પદાર્થ અન 
એક ખનિજ પદાર્થના હાડમ ગનેતા હેો4 ૭ પ્રાણિ 7 પદાર્થ ગરેશ 
જેવો અને ખતિ 7 પદાર્થ ચૂના જેવો હેડ કે પ્રાણિ% પદાર્થને લીધે 
સાડમમાં ચીવટપણાને! ચુણુ ૭4 છે તેથી તે જન તૂગતા નઘ્‌ી 
અનિ-7 પદાર્યથી હાડશામાં શ્ઠણુપણાને। ચુણુ રય છે, તેથી તે શરીગ્તો 
ભામ મહન કરી શકે કે મોટા માણુમના હાં મમાં પ્રાણિજ પતાર્થનુ 
પ્રમાણુ સાડ અને ખનિજ પદાર્થનું ગ્રમાણુ નધારે હોય ઝે તેથી 7 ગાળન 
*ગ્તા મોમ માણુમના હા મ ભાગી જવાને! સભવ વધારે હેય છે, 
જથવા એકાદ હાંડદુ તૂની ગયુ તો તેતે યધાતા વા? લાગે છે કાઇ ડાઇ 
વખત મમૂળશ સધાતુ નથી તેથી મોર! માણુમે ચ* ઉત? *રતા પ ।ય 
નહિ તે માટે નિશેડ કન લેવી નેઇએ તેમી ઉતટું નાતા 1ળશ્ના 
હાડમમાં ચૂતાનુ પ્રમાણુ તરન ચડ અને ગરૅશ જેતા પદાથતુ પ્રમાણ 
વધારે હોય છે તેથી તેમના હા-શ નગ્મ છે છે, મહેતાઇથી વળે છે અતે 
એકદમ ભાગતા નથી ગાળક સ્‍ેમ જેમ મોટ થતુ “નય છે તેમ તેમ તેના 
હા માતી ૬દ્ધિ થઇને તે કથણુ ગને છે મારે જે મોરા તે ખાય ઝે તેમાં 
ચૂનાને ક્ષાર વધારે પ્રમાણુમાં આવવે। જોઇએ આવા પદારથ તે દૂધ 
ઇડા શાકભા, વગેરે છે તેથીન/ નાનપણુથી તે મરીગ્ની %ઢિ પૂણુ થતા 
સુધી આ પદાર્થો ખોરાકમાં ૩? આવના “દબ આવા શરીરની 9હિ 
ચાય તેવા પદાય' જે છે1કરાના મોગકમાં ન કેય તો માળશતે અશ્શિમાદધ્વ 
(રિકેન્સ) નામનો રગ થાય ઢે આ રોમ યાત તો ગાળશતા તા કભ 
જેઇએ તેના વવી શકતા નથી તેમજ તેએ કમતામતના ગ્રે ઝ 


હાડકાની કાળશ:--તાના છેમ્રાના ફા થમ નગ્મ હોઈ તે ગમે 
તૈટના વરી શષ્વાતેો! સભવ છે અને તેમ થાય તો શરીર બેડો? ગતે ઝે 
તૈથીજ ગાળમ્ને હમેશ ટગર ઉનારરેવાની અને ટટાર મેમવાની રેવ 


કન 


પાડવી. ખુદ તીકને એમ બેસન ન જેળએ, કે ચાલવુ" ન જઇએ. તગ 
કપડાં કે ખૂટ પરેલ ન જેદએ. ભારે વજનની વસ્તુ ઉચકવી ન જઇએ. 
નાના બચ્ચાતે એકતી એકન્‍૪ બાજુ સુવાડી રાખવાથી ભાધાનો તે તરફનો 
ભામ ચપટે થાય છે. નાનું બાળક પોતાની મેળે ઉનું' રહેવા પ્રયત્ન કરે તે 
પહેલાં જે આપભે તેતે ઉભું રાખીએ તો એતા પમનાં હાડકાં વળો 
જવાતે। સ'ભવ છે. શરીરતી ૬ૃહિ પૂર્ણા થતાં સુધી હાડકાંતી વિશેષ કાળજી 
શ્ેવી જેઇએ. ફારણુ હાડકામાં કડણુપણું આવી ગયા પછી તેતે! આકાર 
બદલાતો નથી. 

નાનપણુમાં ખાપરીનાં છાડકાંતા સાંધા એટલા બધા દૂર ૬ર હેય છે કે 
મગજનો હાસતો ભાગ શઆઆપણુને દેખાય છે, તેતે આપશે તાળવું કડીગએ 
છીએ, આ સમયે નાના બાળકતે ભાધે કઇ પ્રન્ન ન થાય તે માટે વિશેષ 
પ્યાન રાખવું જેપ્ટએ. નાના બચ્ચાંના ગળામાંના મણુકા પણુ કુમળા હોય 
છે તેથી તેની પણુ સ'ભાળ રાખવી જ્ેપ્તબે. ગળાને આંચકો આવે એવી 
રીતે તેને તરછેડવું કે કૃદાવવું ન ભેઇએ. જે આમ કરવામાં આવે તો 
ફરોડરનજીને ઈ થવાનો સ'ભવ રહે છે. 


પ્રચાગ 
૧, હાડકામાં ખનિજ પદાર્થ હૈય છે તે બતાવવું :-- 


હાડકાનો એક કકડો લઈ તેતું વજન કરે।, તે હાડ” દેવતા ઉપર મૃજ।ી 
બળો. હાડકામાંનો પ્રાણિજ પદાર્થ બળી જરે અતે તેનો રગ સક્રેદ થશે. 
પછી હાડકુ' દેવતા ઉપરથી કાદી, તેનું” વજન કરે।, પ્રાણિજ પદાર્થ ભળો 
જવાથી હાડકાનું વજન એછું થયું છે, એમ તમને જણાશે. બાકી રછેલે! 
ભાગ છાડકામાંનો ખનિજ પદાર્થ છે. આ હાડક' વાળવાનો પ્રયત્ન કરે. 
તે સડેલાઇમી તૂટે છે એવું તમને દેખાઈ આવશે. 

૨. થાડકામાં પ્રાણિજ પદાર્થ હોય છે તે બતાવવું :-- 

એક કાચના વાસણમાં ઘોડો હાઇડોકકેોરિક એસિડ લો અને ખીજ 


એક કાયતા વાસખ્‌માં એસિડથી પાંચ છ ગણું પાણી લ્લે. તે પા'મીમાં 
ય ણ હ 


ક 


એમિડ ધીમે ધીમે ૨31, એટલે મદ એમિડ તૈયાઃ થશે એ- કાચના 
વામણુમાં શ્વચ્છ કરેલી એર હાડગતે ટૂર્ડે મશ અતે તે ઉપત આ મદદ 
એમિડ ૨ડો તે વાસણુ તેની“7 રીતે એન ખે દ્વિમ સેવા દો પડી 
વામણૂમાથી હાફ 1કી વઈ તે તપામો તેને અડાન કાયય છે એમ 
દૈખામે હવે તે વાળવાતે। પ્રયત્ન £રો તે મમમ નનું પોચું” યયુ છે, એમ 
તમતે દેખામે આ -ગ- જેવી પોગે। પદાથ છાડકામાતે પાહિ પદાર્થ 


વન 


પ્રકરણુ ૪ કુ' 


ગ્તાયુ 

શરી* હાડકાના આધારે ન્હેતું છે અતે ન્તાયુથી શરીગ્તુ હનનચનન 
થશકે છે મઝવ પ્રાસી જતનચનન કરી શક છે તાપણું ગ્વાયુના અબ્ાવે 
આપણે ૯૪૭ વમ્તુની માદક પડી ગલા હોત ગ્નાયુને વીધે આપણું ચાની 
શ#ીએ છીએ, હાય ઉંચા કરી રાળએ છીએ અતે આપણા! હૃદયની કિયા 
રાનિ દિવમ ચાનું ગહે છે જે શક્તિને લીધે ગ્નાયુ ગતિ ઉત્પલ ડરી શક 
છે, તે શક્તિ મ્નાયુની પેશીઓમાં છે હાડન ઉપર સ્તાયુ પથનયેતા છે 
મ્નાયુ એ મામનો એક સુખ્ય ઘકક કે 

સ્નાયુનુ' ડામ --(1) મ્નાયુતુ સુખ્ય કામ શનીમ્તુ હતતયતત 
કરવાનુ છે. ચાગવુ, દોડવુ, માથુ હતા4વુ, આખનુ પતધ્ઝુ, અન્રતા 
કજિયા ગળવા, શામેોમ્છવાસ કરવો, આપણા હદપતા ધમપગ થવા, 
વમેરે ક્યા મ્તાયુને લીધે યાય છે ગ્નાયુ વગર આ હતનતથનતત મઇ શકે 
નહિ 

(₹) હાકકા ઉપ? ગ્નાયુતા થગ હેય છે તેથી રારીગ્માના અવયવેન 
રક્ષણ થાય છે મગજ/, હદય, ફેક્માં વગેરે નાજુક અવયવોનુ હાડથાતે 
લીધે રક્ષણુ થાય છે, તે તમે શક ઢો આ હાડકા ઉપર ચ્નાયુના થર 

કે મા2 ગ્નાયુ શમીન્નુ ચ્ક્ાણુ કશ્વાતા કામમાં હથતે 

દ કરે દે 


૧૯ 





આ. 5. શરીરમાંના મનાવું. 


#૬? 


(2) સાંઘા પાગે હાડકાં અસ્થિબધનયથી ખાંજેસાં હોય છે, એ આગ- 
ળાના પ્રકરણુમાં આવી ગયું છે. તેમજ રારીરમાંતા લમભગ બધા” સ્નાયુ 
સાંધા ઉપર્‌ પણુ ગયેલા છે અતે સાંધાની બતે ભદજીએ નતેડેલા ટોય છે. 
આવી રીતે હાડકાંતે પોતાની «ગ્યા રાખવામાં મજખૂન સ્નાયુની મદદ 
થાય છે, આમ હાડકાંને પોતાની જગાએ રાખવાના કામમાં *્નાયુ અભ્યિ- 
બંધનને મદદ કરે છે. એ સ્નાયુતુ' ત્રીશહુ' કાય છે. 

સ્નાયુને લીધે શરીરની હાલચાલ કેવી રીતે ઘાય છે:-- 
નતાયુની પેશી લાંબી હય છે. સ્નાયુની પેશીમાં સ'કાથાવાતે! ગષયુ છે. પેશી 
સ'ટોચાય છે એટલે તે કડા થાય છે. સ્તાવુતી પેશી આ પ્રમાણે માચ 





૧ ગ્ફુધાગ્થિ ૨ લુશ્ને! આમળતે સ્નાયુ ૩ જુજતા 
જાડળને! સ્નાયુ ૪ તમ્તામ્ધિ પ અનુટન્તામ્થિ 


આ. $5. સ્રપ્રબાર ઉચા કરીએ એટલે ભુજના *તાયું ₹1:1 થાય છે 
તરને અમતાહુ નીચે હાવીએ છીએે ત્યારે આપણે બુરા નીચવા સ્‍નાન 
પય મ કરીએ છીએ. 


ર્ર 


પામે એટલે આખા સ્નાયુ માચ પામે છે. તેથી છે માંધા ઉપ? મતે 
તે મ્નાયુ ગયેલો જોય છે તે માંધાની ગઆગપાગ શરીરનો બામ વની સકે છે 
અને તે ભાગની હાતચાન થાય છે, દાગ્મ્‌ હે હાકમને એ મ્નાયું નં 
હૈય છે, તે હાડકાં આ કયાથી એેચાય છે. તેથીજ આંપગા જજના 
આગળના સ્નાયુ માથ પામે, એટવે ડોળ)ીીનતી આમપાસ હાધ વળીને 
આપજે અપ્રયાદ ઉપ? આવે છે. 
હવે પાછે હાથ ગીધોા યવી રીતે થાય છે તેના વિચાર કરીએ. બુશ્ટમા 
પાડળ બીને એક ગ્તાયું ષોય છે, તે મશથાય છે અને તેથી અપ્- 
બાહૃમાનુ હાડકું વળી અપ્ર યાડ નીચે આવે છે અને હાથ મગળ યાય છે 
આવી રીતે મરીમ્માં પુ' મળા મ્તાયુની 4 મી જેડીએ હોય છે અતે તે એક 
ખી?તી વિ કામ કરે છે આડી? રતે જતમાં પણુ એકડ બીત 
વિશ્દ્દ ડામ કગ્નાગ સ્નાયુ હેય છે તેડીજ રતે શરીચ્ના બીદ્ન બાગામા 
વ્યવ્રમ્થા છેય છે. 
ધ્છિક અતે અતૈક્છિક સ્નાયુ --મ્તાયુના મુખ્ય બે વિભામ 
પાડવામાં આવે છે, એચ્ડિક અતે અનેચ્દિક, એચ્દિક ગ્નાયું આપી 
ભગ્છ પ્રમાણે કાર્ય ડરે છે. આપષ્યી મમ્છ પ્રમાબૂ તેનુ સંકોચન આપણે 
કરી શકીએ છીએ. તમે તમારે હાથ ઉપર કગ્વાનો પ્રયત્ન કરા, તમે તે 
કરી શકમો, કારણુ એચ્ઠ્િત સ્નાયુને વીધે તેનુ હહતચતન થાય છે અનેશ્ઠિક 
મ્નાયુ આપણી મર પ્રમાણે કામ કગ્તા નથી કાળિયા ગળામાં 
ગયા પછી તેમાં ઝેર છે એવી તમને ખમ? પડે તોપષ્યુ તે તમતે ગળવૅ। પડે 
છે, આનુ કાગ્ણુ એ છે ડે ગળાના ગ્નાયુ અનેચ્છિક છે. હદયતું અને 
શ્રામોચ્છવામતુ કામ મતત ચાલે છે તે તમે નનણે। છે।. તેમાના મ્નાયુએ। 
અનૈચ્છિક હોવાથી આ કામે! પોતાની મેળેજ ચાલે છે. તેજ પ્રમાણું પેટ 
વગેરે પચને ન્દ્રિયતા ગ્નાયુ તેમળ/ શરીરની અ દરના ભાગના બીનન ન્‍નાયુ 
અનૈશ્છિક મ્નાયુ છે. 
સ્નાચુનુ વેષ્ટણુ :--મ્નાયુની પેશ્રી લાંબી હેય છે તે 
ગનાયુના તતુ કડીએ છીએ, આ તતુની ઝૂડી એક કેકામે 


કહ 


આપ 
તેમાં 


૬% 
4% 37 
ક્ષ 


સ્ટ 


તેના ઉપર પાતળી ત્વચાના નેવું વેણણુ હોય છે. સ્નાયુના અ'દરન! 
ભાગમાં પણુ વચ્ચે વચ્ચે આ વેણણ્‌ના ઘર “ય છે. તેથી રનાયુતા તતુની 
જાદી જદી ઝૂડીએ ધાય છે. આ વેરેણુ બારીક ન'તુનું ગતેવું હેય છે. 
તે તતુને સ'ઘાષક ત'તુ કડે છે. સ્તાયુના જુદા જીદા ત'તુની વચમાં પાનુ 
આ સ'ધાયક ત તુનાં ળાં પ્રસરેતાં છે, આવી રીતે રતાયુની આસપાસ 
અતે તેના અંદરના ભાગમાં મળીને રનાયુ માતે સધાયક તતુની ખાલ 
ગ્ચતા થયેલી છે. 


જતાચુતાણઃ--ગ્નાયુના દરેક છેડામાંથી સ'ધાયક તત તીકળીને 
તે ભેમા થાય છે અને તેતી ચીવટ અને મટ્ેેદ દોરી તેયાર ઘામ છે. તેને 
મ્નાયુનાણુ કડે છે, આ સ્નાયુતાણુ હાડકાંતે નતેડેતા હોય છે, એવી રીતે 
મ્નાયુતાણુ હાડકાં નતેડવાતું” કામ કરે છે. ૨૬ાહરણુ તરીકે આપખ્ત્‌! હાથની 
આંગમળીગેો જે સ્નાયુ વડે હમતયતન કરે છે તે રતાયું આપખૂદ અમ્ર 
શાહુમાં હોઇ ત્યાંથી તીકળેસા સ્તાયુતાણુ આંગળીઓનાં હાડકાંતે ભેડેલા 
હોય છે. 


સ્નાચની કાળજી :--એક દર શરી?ના આરેગ્યમાં, શરીરતા સ્ત 
ભાગોના આરેગ્યનો સમાવેશ થાય છે, તેથી મરીરના આરેગ્યતે જે 
વગ્તુઓ આવશ્યક છે, તે સ્નાયુને પણુ સારી ન્થ્િતિમાં રાખથે. અ 
અઆવમ્યક વગ્તુએમાં પૌછિક ખોરાક, સ્વચ્છ હવા અતે ઉ'વતે સમાવેશ 
થાય છે, સ્નાયુ અને એકદર ગરીર સારી ન્ષ્િતિમાં રાખવા સાગ વ્યાયામ 
અને વિશ્વાંતિ પણુ અઆવરજક છે. આપસે સ્કરઇ પડી રતા જેદએ અગર 
હવી ગનેગાં હોધ્ધએ ત્યારે પણુ ગરીરના કૈથવાક સ્નાયુ કામ ઠરે છે. તેમજ 
આપણે «યારે પ્રત્યક્ષ કામ કરીએ છીએ 1 વ્યાયામ કરીએ છીએ ત્યારે 
બીજા કસક સ્નાયુને આપણે કામ આપીએ છીએ. ટતાવુ સમનુ' કામ કરે 
છે ત્યારે પુષ્કળ રરમી ઉત્પન કરે છે અને એવી રાતે આપણા ગરીગ્તી 
ક'ભૂતા કાયમ રહેવામાં મદદ કરે છે. જે રમતમાં રોડારોડી હોપ છે જેવા 
ક્યાયામ છીધાથી આપણા! સરીસ્માં મસ્મી કેવી રીતે આવે છે અતે ટાદના 
સોમાં સવારનાં પરોગ્માં આપણે કરવા ગયા કેપદએ છીએ ત્યારે 


૪૨. 


શરીસ્મા ગગ્મી તા341 12 આપણે ઝડપથી શા મા ચાવીએ ડીએ, 
તેનુ 2:ણુ છતે તમાં । ધ 1માં આવને 


વ્યા1ામથી ગ”ન્ને હે કાયદે! થાય ૦ તેને લીધે થામેચ્ધવામ 
«૮તળ થ્ાતડા મડે « અતે હૈદ્યતા ધગકાન 74? પડે ટે શરીન્ના 
જુદા જુદા અવયનેામ્મ એન પ્રકાગ્ની હાતથાત ઉત્પન થાય ટે અતે 
તાશ તે થી 153 માડ ૭ વ્યા૩મ ન ત.ઝે તો આપણા સ્તાયુ 
તિશળ મને છે અતે અન્નપચતતુ કામ શ2મર થતુ નથી વ્યાયામના 
અમાવથી ચની વને ઢૈ વ્યાયામને વીધ 2 ॥યુ મ /જૂત ગને 2 અને 
નારી? મારી [થતિમાં “ડે ઝે ગરી? મારી રિથિતિમ હાય એટલે 
આપણુ મન પણુ મછુલ ગડ 2 તમ] નિશાળમાં મગજનું -મ પડે ક 
અને ઘે? પણુ તમને અભ્વામ નવે! પડે ટે તેથી તમાર મગન૮1 કામ 
મામી રીતે ચારના માછ તમારે દીરમિત યાયામ લેવો જેઇએ ખુરી 
જવામા આઢ્યાપા”યા, મે।ખા જેની નમતો «મગને તીધે ગશ્મતની ગમ્મત 
પડે છે, ગ*૭ હરા મળ ૭ અને યાવામ પણુ મળે છે 


શરીરની ગધી જાતતી ખેરને ધૃત્ઠપાતથી નુશ્માન થા1 છે ધૂપ્ર 
પાતથી સ્નાયુ નિ દળ થા4 છે ગ્તાયુગળતું અદ્‌જૂત કામ “ગતા? મત 
ઘ્રષ્નપાન વન્ય માને ટે 


મદ્વપાનથી ચ્નાયુ નિગ'ળ ગતે છે દાઢ પીતાગ મનુ'ય પરિથ્રિમ ] કામ 
કરી શકતે! નથી ગન્‍મ ગ્રદેગ હે! કે ઠં ડે પ્રદેશ હોય પણુ અ! અનુબવ 
તો એક સશ્ખાજ છે દારડિના માણુમમાં દાગ તહિ પીનારા મનુ ય કગ્તા 
કામ ૭રેનાતી ચીવટ અને શક્તિ એઇછા હેડ છે સ્નાયુને -ાણુમાં ગાખનાઃ 
શજજળતત્ત તમા, અતે ૬1૩ જેવા પદાર્થથી ગગડે છે અને તેથી ગ્તાયુ 
તિગળ ગને 
પ્રયાગ 
૧ સ્નાયુતી પેશીઓ દેખાડની -- 


માસતો નાનો ડું ડો લેદ અને મે ?ી મે।યની અણીથી તે ત્તતુ 


ર૪ 


જુદા કરો. તે સૂકભદથ ક ચ'ત્રમાંથી જીએ. એકે સ્તાયુની લાંબી અને 
ઝીભી પેશ્રીએ! તમને દેખાશે. 


મકરણુ પ ઝુ 


પચ, રોપણ અતે પાોષખણ 


૨1૪ આપભૂતે ભૂખ લામ છે અને આપબુ «મીએ છીએ. આપણે 
શા માટે «મીએ છીએ ? આપણુ મમ#,રતાયું અતે શરીમ્ના બી'ન 
બાગ્રાવૃ પાષણુ થવા સારૂ અન્નની €રૂર છે, એ અન્ન રારીટના શધા 
ભાગોને મળે તે માટે તે આપણુતે ખાવાની ૪2૨ પડે છેં, મમ#૮તે અન્નની 
૪/૨ છે, તોપણ મોમાંથી મીવુ' તે ભમર/માં «તું નથી, તે માટે તમને 
નવાઈ લામમે. દાળ, બાજ, રોટવી, શાક વમેરે પદાર્ય કાળામાં પીરમેવા 
હય છે, તે જે ર્યિતિમાં હોય છે તેઃ૮ ટ્પિતિમાં શરીરના જુદા જુદા 
ભાગ તેને ઉપયો કરી ગયે છે! આપગેખાપ્એ છીએ તે પદાથ કયાં 
«તય છે ! તેતુ' શું થાય છે ! આપણે અલ પગી ગયું એમ ઇ૭એે છીએ; 
પષુ પયત એટલે થું ?ે પચતેન્દિય જતડયાની કરિયાદ આપજે કેટલીક 
વખન કરીએ છીએે તે પચતેન્િયો દ? તે કયાં હોવ છે? તે પોતાનુ 
કામ ડેવી રીતે કરે છે? તે બગડે છે એટલે શુ યાવ છે? આ પ્રક્્ખુમાંથી 
તમતે તે સમી ધોડી માદિની મળમે. 


અન્ન ખાપુ* 3 તે વાં «તવ છે 3 તે*માંમાંચી, ગળાવારે અલનળીમાં 
«તય છે. «યાંધી આશર મીને બીજે છેડો પેટ છે ત્યો તે ઇતય છે, પેટમાંથી 
તૈ ગાના આંતરડામાં ઇવ છે. 


ક હાંગા જવા શામ માં છને શલ જન જત્વાર તેન યચન થાય ૪, 
ભે પગન થવેધું ક્ત ગાંવગ્ાતા પડદામાં છબ લેડીીમાં બળો ભય છે. 
મયા વડદાઈાધી મંેપછ પી «વા માં ભત છેર ઝી અતે ખોાગળી છો 
હે છ બેય, સમાની લાળ બને પેટ તેમ/૮ આંતરકામાંતા, પાઠ 

હં અમાપ કાર્જશ્્ને તે માનવ જેડ બતની કિયાતે 


શત! 
દ 
યદૃત્‌ 
પિત્તાથય શરે!ળ 
ન્વાદ્ર્મતી ન્વાદૂષિઃ 
નભી 
મોણટ તન 
નાના 
આંતમ્ડા 





આ ૮ પાચનની ઇદ્ટયિ! 


પચત ક્રિયા શહે છે, કોઇપભ્‌ ખાગફ આડી રીતે પચન ધ્યા મિવામ તે 
શ્રાકીમાં ભળી શકતે! નથી 
પચનેન્દ્રિયો 
અન્નમા્યની લ'ગાઇ તગમગ ૩૦ ફટ હોય છે ગળુ , અન્નનળી, ૬૮&ર, 


નાના આતનડા અતે મોર આતનડ એ તેતા જદા જુદા ભામ જે અ। 
નાગા પડદાતા સ્‍નાયુ મગાત્રાધ્એઓે પોરાક આગળ ધકેશે ક ફેઠથી 


સ 


ગુદાસની અન્મ્ય ઈની અદ તીમી ગ્લેમર ત્વયાર્ન મ હય ૪ 
ન”ગ્તી ગહ તી ત્વચા અને આડે ભગ ત્વચાતી ગયે ઝે આતો 
કગ મરે /ઝુગગી ય કે, એમાના ગીધ. વાળ પદાઈતે લીધે અર 
ક મસ કદને અનને જવાનુ મરેગુ પડે ઝે દાન, તાનાર્પિ , ગ્વાદ્પિં- 
અને યકૃત્‌ એ અન્ન પચાવવામાં મત્દ ડ7નારી બીઝ £ યે! ૭ 


સો।:$--અતસ્‍્યંગતો પ'તો બામ મો ક મોમાં દાતની ખે હાગા 
ન મોથા માણમના નોમાં -2 દાત સય છે ઉપ તા જ-ગામાં ૫૬ 
જાને તીના «૮-શામાં ૧૬ દાત હોર કે ગતે -7-વકામાનાં આગતા ચા 
£ “ને કેદ દાત ** ફઝ એવી ીતે આઃ ટેદ દાત શય ઝે તે ચપગ 
અતે તીણા ”ોવાથી ખોરામ્ના દક 1 મ તાતા મમઃ આવે દ્ઠ [તે 
#ન્મામા ટૅડ દાંતોતી નને ગાજએ ઝેદક એવી રીતે ચાર દાત «ય 2 
તે ગા) 7 તે દશ દાતત માપવાના કામમાં મત“ પર ૮ ન0 
પીના ખે ખે દાનને ઉપદાત ? ૭ ઉપટાદ પછી છરા તપ્ત ત્રણુ દાત 
*દા* બૈરા] કે દાઠ અને ઉપદારતી પરોળી મપારી નાવાયી ને 


- ₹,-ન--- “ન"ત્ક #-"% /સુકઇસ્રૂ-ઝુક ન ક- 
1* ક મ” ળે પ્ર ૪ 





૧-:-ટ૯ામો ૪-4 ઉપદારે ૬ 1 ઉ 9- .»ટ શાત 


આ * «૪ 1ના અક ભામમાના ૮ દાત શ આકૃતિમ્ા ભતાભ્યા 
' તેપ્રમાણ નાખા ૮ડ7મા ૨૬ તાત હોડ કે અને બે 7ના ભળી 
નત મ કે 


ર૭ 


ખો.મક ॥ ઝીણા ઝીણા બાગ કરે છે અને તે વખને અત્ર લાળ માધે 
મિશ્રણુ ધાય છે. 


દાંતતી રચતા :--દાંતતો જે બલામ આપણને ”વારમી દેખાય 
જે તેને દાંતનું ગિખ? કકે છે, શિખગ્તો ઉપરનો જે ભાગ તેને દતમપ્ીવા 
કરડ છે, દ'તમ્રીવા ઉપગ્નો દાંતને ભાગ તેતે દ'તમૂત કરે છે. 


પા ] 


શિખર | 
ઇતમજરશ'ત ૨ 
ગ્રીવા ] 

/ 





ક 
આ ૧૦, દાતની ગ્યના 


ડમાના હાડકાની ખોભણુમાં એક પ્રમગ્નો મીમેન્ટ હોય છે તેમાં 
દ તમૃત મેમાડેગાં હોય છે. આ સીમેન્ટ હાડકા નવા કઠણ પદાર્થને હેય 
જે. દાતના મુખ્ય ચોખટાને ગદીન કરડે છે. તે યાડકા કસ્‍્તાં પણુ ફડણુ 
શય છે એ 2ન નામનુ દત#વ્ય કહીને તેતેદ નાથ ન થાય તે માટે 
દાંતતા શિખ ઉપમ હાડકા કરતાં પણુ કણુ એતેમતતેો થર ચહાવેલે! 
કાય છે, તેને દતવેણ કડે છ દાતના અ'દરના ભામમાં એક પોતાણ્‌ 
કેય છે. આ પોતાણુમાં જડમાના હાડકામાંથી દતમૃળના છેડા પામેના 
છિદ્ર વાટે મ્ન્વત'તુ અને ગ્ક્વવાહિની આવેવી હૈય છે. 


લાલાર્પિડ:--સોમા ઇ લાતાર્પિંડ છે, બે ઈભતી નીચે હય છે; 
મે નીચેના જડગાતી ગતે ચાજીએ પાકળ ટોય છે બીશ્ન મે કાનની 


ન્ટ 


આગળ હય છે આ લાલાપિંડોમાંથી લાળ નાતી નળાએ વારે મોંમાં 
આવે છે, ભૂખ લાગી દેય છે ત્યારે, એકા? એગકતી વાતીતી વામ આવે 
છે હારે અથવા તે નરે પડે ત્યારે, એટલુ-7 નહિ પણુ માત્ર તેતી ક“પતા 
આવે તોપણ મૉંમ્યં ડવુ પાણી છટે છે તેની આપખુંને ખગર , છે, આ 
પા'નીનેજ લાળ ડરે છે. 


અન્નતળી:--અજ્નતળીઆનરેથી દમ ઈચ ત્ાંમીગ્નાયુતીએડ નળી 
છેવ છે અન્ન મોમાંથી ઝટ લદષતે «ચમાં જનુ નથી. તે અનનળીમાંતા 
ગ્નાથના આરચન ગ્રમગ્ણુતે લીધે જડેરભાં ન્તય છે. તેતે લીધેજ નીચે 
માથુ, ઉપર પમ માખી ખોગર પામી ગળી શરાય છે તેમજ, ગાય, ઘે!ડા 
વગેરે નીચે મો! કરીતે ચરે છે તાપણું તેનુ ખોગઃર ગળવાન' કઘમ થઇ! રડે જ. 






૩” ની 
પ 
આ જવ લાનાર્પિડ 


૧ કાનની આગળનો લાતાપિડ 
* નીચના «ડગામાં પાકળનો તાગાપિઃ 


૩ જતની નીચેનો લાનાપિંડ, આ એ- ગાજતા સહુ વાતાપિટ છે. 
થીઇછ ભાજાએ એવા-૮ સણુ છ1ય છે. 


ગ્હ 


જડઠર:--અન્નનળાની નીચે જડર હોય છે. એ જઠર એ એક 
કોથળીજ છે. જઠરમાં લગભગ ત્રણુ રતલ અજ્ન રડી શકે છે. તે ખોરાકથી 
જ્યારે સ'પૂર્ણુ ભરાય છે ત્યારે તેની લ'ખાઇ લગભગ ૧૨ ઇચ થાય છે અને 
વધારે પહોળાપનો ભાગ ૪ છંચ થાય છે. તે ખાલી હોય છે ત્યારે સકા- 
ચાધને બહુજ થેઈડી જગ્યા રોયે છે. જદરનું પડેલું કામ ખોરાકતે! સંગ્રહ 
કરવાનું છે. 


' આ સશ્રહ કરવાને હેતુ એ ક ડૈટલાક કલાક સુધી શરીરને નેઇઃતું 
અન્ન એકી વખતે ખાઇ શકાય. ન/ઠરનું ખીજ કાર્ય જડરર્સતુ ઝરપાવવાતૃ 


િ * ૧ 





જડર સુખ્યત્વૈકરીને સ્નાયુતૃ બનેલું છે. જદરની કોથળી જે રનાયુની 
ભનેલી હેય છે તે સ્નાયુમાં રરસના પિડ હેય છે. તેતી નળાએ! વાટે 
૦૪&રરસ નામને એક રસ ઝરપે છે. 


જ/ઠેરમાંના સ્નાયુ મકાચ પામીને અન્નને આગળ ધકેલે છે. ખાસ કરીને 
જડઠરના નીચેના ભાગમાં સ્નાયુના આક ચન ગ્રસરણુને લીધે અનન એક 
મરખુ' ઘણે! મમય વલે।વાતું રહી શકે છે. આ ક્રિયા થતાં જડરમાંનો «&૨- 
ર્સ તેમાં મારી રીતે ભળે છે અને અન્ન ઘણું ઝીણું થાય છે. 


જદરને બે દ્દાર હોય છે. એક અન્નનળીને છેડે અતે બોજું ન્ત્યાંથી 
નાના આંતરડાની શટઆત થાય છે ત્યાં. આ બસમાં આમળ સ્નાયુના પટા 
હેય છે. આ સ્તાયુની ગ્યતા એવી રીતે કરેલી હેય છે કે «યારે તે સડા- 
ચાયેલા હોય છે ત્યારે આ દાર બ'ધ થઇ ન્ય છે; અને ત્યારે સ્નાયુ 
પ્રસરણુ પામે છે ત્યારે તે ઉ4ડે છે. આ સ્તાયુના પથાઓને “જડરના 
બારણાં” એ નામ આપી શકાય ઉપરનુ બારણુ «ત્યારે અનનળીમાંથી અન્ન 
જડરમાં જ્ય છે ત્યારે ઉવડે છે. જઠરમાં ન્યારે અન્નનૃ પાચન ચાવે છે 
ત્યારે વચમાં વચમાં નીચેતુ બારણું ખશે છે અને ત્યાં યને અન્ન નર્થી 
નાના આંતમ્ડાંમાં ધકેલાય છે. 


નાતો આંતરડી ર--તાતો ઓતર્તો લંબાઇ વગબગ રર ફુટ 


જય છે. તે, વિદળાધળે 
ગુચળા માફક ગોદવામેર્ડા 
રાયછે.આંતરયંતી અંદરની 
દિવાલમાં પણુ જદટરની 
દિવાલ જેવા પિંડ ફે।ય છે, 
તેતે આંગપિંડ કરે છે. આ 
પિંડમાંથી આંવસ્સ નામને 
સ્મઝગ્પેઈે.અ! આંતરડાની 
અદમ્ના ભાગની સપાટી 
ઉપરસુ'કળ ઉપમી આવેત! 
બાગ હેય છે, તેને આંત્રત્વ 
કડછ, અ આંત્રવવ એટ તા 





તમા. ૧૩, આંત્રવવ 
ભધા હેધ છે કે તેને લીધે એદ બખમત જેવી સપાટી આંતરડાંતી અદરની 
દિવાતમાં તૈયાર સાવ છે. આંતરડાંમાં અબ મુખ્યત્વેકરીને પ્રનડી 
મ્પિતિમાં જોય છે અને તે આંનટ્ડૉના ગ્નાયુવાળ! ભામના ગ્યાકચન 
ત્રમચ્મુને લીધે એક્સમ્ખુ” આમળ ધરેલાય છે. પાગતતી કિપા અરિ પૂરી 
શાય છે અને અજનો ન પચેલો બામ મેઇટા આંતગ્ડામાં ધકેથાય છે. 


ગ્રોટૃ' આંતરફ':--મેટું આંતમ્ડુ' નાનાં આંનમ્ડાંની નીચે નમની 
જાગ્તુથી શ૩ થઇ ઉપર્‌ ત્તય છે અને ૦૮દરતે મમાન્તર ચ૪ પાષ્ડૂ ડામી 
બાળુએ નીચે ઉતર છે. મોર અઇવથ્ડુ' સતં આંતરગં કગ્યં પરેળા- 
*“માં વધારે હોય છે અને લ'ગાઈમાં પગભગ પ $ુટ ડેવ છે. નાનાં આંત?- 
ડામાથી મોથા આંતમ્ડામાં ગયેદા નિરપષોત્રી ગન્તરુંથી પા ગીતે મે(રે 
બાગ મોડા આંનમ્ડામાં ગાડાઇ ₹4૧ છે અતે તાઇ ૨ મે ભામ પટ બને 
છે. આંતરગ્રંતા અદગતા ભાગમા મહેચતને દીધે કા તિમ્પવાની પદાષ 
આાંમ્ળ ગામળ ધયેપાય છે. તે છેક મેટા અતમ્ડના દાર નધી ગરજે 
»« ' જપી આને કળ રપે જરા? નૌદળો સય છે. 


૩3૧ 


ક્લાદુપિંડ:--*વાદ્પિંડ «દર અતે ના ॥ આતચ્ડાના ઉપગ્ના બાગ 
આ મેની વગમાં હય ઢે. તેમાથી ગ્વાદુગ્મ નામનો સ્મ ઝચ્પે છે. તે એક 
નાની નળી વાટે નાના આંતન્ડાના ઉપરના બામમાં અન્‍્તમાં આડી બળા 
«તમ્‌ છે. 

ચકૃત્‌:-ગ્યકૃત મર્ગાથી મેથી પિંડ છે. યટૃત્‌ «ડગની «મળી ગાજાએ 
મધ્ય પટતતી નીચે આવેનુ કે યકૃત્માથી પિત્તશ્મ ઝશ્પે દે. મડૃત્‌મા 
નાની નાની નશાખ। હોય કે, તેમાથી પિત્તરથ એ* મડી નળીમાં આવે 
છૈ પિત્તમ્મવી આ મે!ળી નળી, નાતા આત-ાતા ઉપમ્ના ભામમાં ઉરે 
૭ યકૃતની નીચે એક નાતી કોથળો હોય છે પચતકિયા ચાત ન જોય ત્યારે 
પિત્તગ્સ નાતા આતર તન્ક ન «તા આ ધ્રાથયીમાં ભમય છે આ 
કામળીને પિત્તાશય કડ છે. ના] આતર્ડામાં અન્ન આતે ત્યારે પિત્તારાય 
યકેોચ પામીને આ ગ્સ પિત્તગ્ગતી નળી વાટે આવીને અન્નમાં ભળી ન્વ 
છેં આ પિત્તન્મ વીતાર પ? પ૫.તા પીળા « ગને! હેય છે, ન્વાદસા તે કડવો! 
હાય છે 


મેમાં શનારૂ* પાચનત :--આપણે દાતથી ખોરાક ચાળીએ ઈીએ 
તેથરી તે ઝીણુ। થાય છે અને તાળની સાથે મારી રીતે ભળી «ય છે 
બાત, રેટવી વગેર પદાર્થમાં જે સ્ટાર્ચ જાય છે તેમાના થોડો ભામ 
લાળ માથે ભળી તે એગને છે અવે આડી રીતે અત્તવતુ પાચવ મોમાં 
રડે થાય છે ગ્ટાર્ય તાળમાં એગળીને તેની ખાડ ગને છે તેથી «ળે 
કાળિયો ગગગન ચાગ્યે। હેય તો તે મોમાં મીદો વાગે છે. અન્નમાંના 
પ્રોટિન અને ચચ્બી ઉપન લાઇની કઇ અમર થતી નથી અતત ધામે 
ધીમે ચાવીને ખાવુ હય તો તે ઘણુ ઝીણ થાય છે અને તેની ઉપ 
તાળની ક્રિયા મારી રીતે ચઇ શકે છે આમ વધારે વખત ચાનવાવી 
અત્નમાં તાળ વધારે પ્રમાણુમાં ભને છે અને મ્ટાર્ચાનુ મોમાં થતુ પાચન 
વધારે પ્રમાણુમા ચાય ૪ આ ઉપરથી અન્ન ધીમે ચાળીને ખાડગૃ હોય 
તો શરીગ્ને કેટલે! ફાયદો થાય છે તેની કપના તમને આવશે 


જરા ઘઉ હપપડતડ--દાતથી ઝીણ ચમેળું અન્ન લાળ માધે 


ઘટ 


ર 


ભળી અન્તયળી વાટે તે જટરમાં જય છે. જઠરમાં ફેટકષો# વખત :્બન્નનતો 
સ'શ્રહ યાય છે. પછી ધીમે ધીમે તેવું પાચન થાય છે. જશરરસથી છેડા, 
માંસ, દધ, દાળ વગેરે બત્નમાના પ્રોટિનનું પાચન થાય છે. જડરરસમાંતા 
એસિડને લીધે અન્તપાણી સાથે ગયેલા જવતુતો। તાશ ધાય છે, અ!- રીતે 
જડરર્સમાંડું એસિડ રોગજતુથી બચાવ કરવામાં મદદ ડરે છે. , 

નાનાં આંતરડામાં થતુ' પાથનઃ--જઠરમાંથી અન્ન નાતાં 
આંતરડામાં નય છે. ત્યાં આંતરડંમાંતા આંતરર્પિડમાંથી આંત્રસ્સ ઝરપે 
છે અને અનમાં ભળે છે. યકૃતમાંયી પિત્તરસ આવીને તે પણુ આંતરડામાં 
અન્નમાં ભળે છે, તે૫૦૮ સ્તાદુર્પિડમાંથી સ્‍્વાદુરસ પણુ સઆવીને ગ્માંતરડાંમાં 
ખોરાકમાં બળે છે, આ ત્રણે રસનુ' અન્ન ઉપર કાર્ય થ૪તે ધાચતતું 
કામ નાનાં આંતરડાંમાં પૂ થાય છે. આંત્રરસથી પ્રોટિન અતે સ્ટાર્ચ 
પાચન થાય છે. સ્વાદુરસથી પ્રોટિન, સ્ટાર્ચ અતે ચરબી આ ત્રણેતું 
પાચનત ચાય છે. સુખ્યત્વૈકરીતે સ્વાદુરસતા કાયને લીધેજ આંતરડાંમાંનઃ 
પાચનતે નધારે મહત્વ અપાય છે. પિત્તરસથી ચરબી પાચરત યાય 
છે. ખનિજ #વ્ય અને પાજી ઉપર પચન કિયા શવાતી જરર હોતી નચૌ. 


શોષણ 2--પાચત ક્રિ «હા આંતરવંમાં પૂરી થાય છે. એ વાચન 
શરષેધું અન્ન આંતરડાંમાંતી કેશવાહિનીઓ (તાની રકતવાકિતીએ) શોધી 
લે છે. આ ક્યાને શોષણ કરે, છે. આંતરડગંમાંતા આંત્રસવ નણ ક 
ઉભા રહીતે આ અન્નનુ' રોષૃષ્યુ કરે છે. ગાંત્રસવમાં આવેલી કશ- 
વાઢિતીઓ મારપત, પચે અન્ત લે!ડીમાં ભળી ત્તય જે. પાજી અને 
ખાનિન દશ્યતું રૂપાંતર થતું નથી, તે કેશવ હિનીએ। ૬128 ગોઇાઇ ભય 
છે. આવી રીતે કોપખુતુ' કામ મુખ્યજે નાર્તા આંતરમાં થાય છે. તોપપ્ત 
પ્રોટિન અને ખાંડનુ' યો$ુ' રેવણુ «ટરમાં પણુ થાય છે. 
પોાષષ:;--રરીરની %દ્વિ થવી, મંદીરનો! ઘયારે। પરે પાડવો] અને 
મરીગ્ને ઉષ્મુતા તરા કાર્કશક્તિ અપવી, આ કામા જે ગડમઘલથી 
ચાય છે તેને પોથખુ ૬૨ છે. પોવણુમાં પાગત, અભિયેઇખું અને તાર 
-રના ખોરાધતી મડ એ જધાનો સમાવેસ ચાપ છે, હ્યન્તનું” કોષજુ 





ડડ 


સ્ધને ત્રાટિન, ચમ્થી, ખા- જગેરે પોાક ૬-મો લેોડીમાં બળી તય 2» 


લોહી રમન ગધા ભાગોમાં ફરે ૭, તેથી શરીરના જદા જદા ભાગાને- 
પૈગીને-ઝેદતા પેમ વો વાડી ભાન્દ્ત મને છે 


ગ્રાઢિન એ પેરીનો મુખ્ય 128 ટે. પેતીને લેડી દાગ અન્નમા 
મ્રોમ્નિ મનેઝે આપીરીતેપે ( અવે પેશી 1 નેના શરીનના જુદા 
જદા ભાગને! ઘમાર્‌। પરે પડે છ અને તેતી #ઢિ થાય કે; 


આતગ્ડા મૂત્રર્પિ. વગેરે શરી? ॥ ભામ્ેની આમપામ ચરગીનેો। થર 
છ14 છે આ ચરમી અન્નમ્યથી લે!કી માગ્ક્ત છે તે ભામતે 3ળ » 


ક્ષોહીકાગ ખાડ અને ચરમી શરીગમાની પેનીને મળે છે 


હવામાના એ ક્મિ /નતે આપણે શરામકાગ ફ્રેફ્મામાં લટએ કીએ 
લોહી કેક્સામા ક્ગ્તા તે રોની લે કે અતે લે!કી રરીરમાં ફરે 2 ત્યારે 
અન્નના પોડક દ યોની માકક એ્મિ ₹ત પણુ પેરીઓને આપે છે છવે 
પરમ ખાડ અન ચગ્યી માવે એઆક્મિજનનો ચયોગ થાય કૈ એટતે 
“ખાડ અને ચગ્બીનુ દહન થાય કે તેતે તપને શરીગ્ને ગરમી અતે કાર્ય 
રત્તિ મને કે આપણે શગડીમાં દાનમાં મળમાનીએ ટીએ અતે તે ળે 
કે એતે કોનમામાનો કાશત તામનેો પદાથ અને એઓક્મિ”તનો સ યે!ગ 
ચાય છે આ સયોગ ઝડપથી થાય છે તેથી પ્રકાશ ઉત્પન્ન થાય છે 
સરીરતી અદર દહન કિરા ધીમેથી ચાતે છે, એટતે પ્રશથ ઉત્પન્ન થતો 
નથી માન ઉ'ણુતાજ ઉત્પન્ત થાય કે કતમાં ગળવાથી જેમ થાર્મીનિક 
એમિડ વાયુ ઉત્પન્ન થાય ઢે તેમ અન્નના ગળવાથી પેશીમાં કાર્મોનિક 
એસિક વાયુ, પાદરી, યર્યા, યરિક એમિ; વગેરે પદારથ તૈયાગ થા4 ટે. 
એ શરીગ્ને નિસ્પયોગી ઢે, એટલુન૮ નહિ પણુ રરીગ્મા ગડે ત્તે ગરીગ્તે 
નુધ્માનકાન્ક છે તેતે લીધે પેઢા આ પદાર્થો લે1ડીમાં પા) નાખે છે, 
અને લોડી માન્ક્ત મૂતપિં., ર્ફ્સા, ચામડી વગેરે પ્ન્દ્રિયા તરફ તે ય 


જી ત્યાથી તે ગરીગ્ની ગફાર કાઠી નાખવામાં આવે છે 
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અન્ન એક્સિજત 


યૂ 





આ. ૧૩. પેશી લોહીમાંથી ખોરાક અને એયક્મિઃત્ન જે છે અતે 
કાર્જાનિક એસિડ વાયુ, પાહી,યરિયા, યરિક એસિડ વગેર લોડીમાં નાખે છે. 


પચનેન્ક્ષ અતે આરોગ્ય :--આપશે ગમે તેટલું માર પોણિક 
અન્ન ખાઇશું પણુ હે તેનું પાચન બરાગર નહિ થાય તો આપણું ગરીર 
પુણ થશે કે? તેમાંથી ન્ટેડલું આપથે પચાવીશું તેટલુત્ટ આપ્‌ રારીર્તે 
પુછુ અને સશકત ઝરરો. પચનેન્દ્રિયતું' કામ સરળ રીતે ચાલે તૈ ઉપ? 
શરીરના આરોગ્યનો મુખ્યત્વે આધાર છે. 


અત્નતુ' પાચત સારી રીતે થવા માટે *૮મતી વખતે ૬રક કોળિયો 
એવી રીતે ચાતવે! કે અન્તતશીમાં ઉતરતા પરેતાં તે તરત લેયા જેવો. રઇ 
«મ. બમાર ન અવાયજે। ખોરાક પેટમાં અતે નાતાં આંતરડામાં પચવામાં 
બારે પડે છે. સારી રીતે ચાવીને ખાધેવુ' અન્ન પેટમાં અતે નાતાં 
આંતરડાંમાં સફેલાઇયી પચી «નય છે. 

આપણે દાંતની ર્વશ્છતા માટે અતિશય ઠાળઇ લેવી તદ. 
અન્નતી મ્વચ્છતા માટે ટાળછ રાખીએ પુ ને દાંત મારી રીતે સાફ 
ટરેલાન ઊં તો રૈ! ફાયરે] ! કારખુ મતે તેઝછું સ્વ*છ અન્ન અસ્વચ્છ 


ન્ય 


દાતથી ચાનવાથી ખરાશ થાય છે દાત ગગડૅતા હોય, અથના અસ્નચ્૭ 
હોય તો તે જ તુવુ ધ? કદેગાય આના દાતથી ચાગડાથી ખોગકતી સાથે 
હ-ળરે। જતુ શરીગ્મા જય ઠે પરી ગરીગ્તુ આરે-4 9ની રીતે જાળવી 
શક્ય? દાત ગગડેના હેય તો મેગમ ગરાગર ચગાતો નથી અને ગરાગગ 
ન ચાવેતા અન્નતુ પૂર્ણ પાચત થતુ નથી એ ઉપર કલુ છેજ સડાગ્મા 
ઉપ્યા ગાદ અતે ગતે સૂવા -7તી વખતે દાત માફ કરવાતી ખાસ જરર કે 
દતમજનત ઝીણ પડટાણુ રેન હોવુ જોઇએ તેમાં ફન ન્વાળા પદાર્થ 
ખીત;ત ન મેવો નનેઇએ એવા પદાર્થાધી દાત ઉપરનો એ મન નામના 
પદ્દાર્થતા નાશ થા4 કે રત દાત સાફ્‌ *રવા તે ખાસ જ૩2ન કે ફામ્ણુ 
દાતમા *ડેતા અન્નના ઝીણા ણુ ઉઘમાં મોથ્વા માડે ટે અને તેતુ 
એસિડ ગ ૭ આ એમિ થી દાત ઉપગ્ના એનેમતનો નાચ થાય ઢે 

તેથી દાતના રદીનમાં શ્ણા પડી દાતમા વેદના થના માડે છે દાતની 
પાછવી ગાજી પણુ શ્ગ*૭ કરની જોઇએ સાન દ તમજનનતેો ઉપયેગ 
કરવો ભેધએ દાત ગસવા માડ ખરતો! ઉપયોગ કગ્વાથી મે દાતતી 
તૃન્સે॥ મમાં રકત ણુન્હી જતા નહી અતે દાત મારી રીતે 
સાફ થાય ઝે અતિશય ધ્થ્ણુ વાળનાડું બગ વાપરવુ ન જઇએ બશ 
આયનેઆ એ જ દિશામાં ન નમતા ઉપ? નીચે અને ઉસ્તુ પણુ ઘમન , 
જેથી દાત્તી ફામેમાથી મેાગડવા ણુ મારી રીતે ની શી જય કે દાર 
સાક્‌ કરતી વખતે જભ પણુ માફ રતી “ેધ્એ 


ના॥ ચાના દાત ચાફ્‌ ગતા મા? ગ શ145 રાખવી નેઇએ 
ને કાળજ ન ગખીએ તો તેમ ॥ દાત મગડે, તેની પાચતરાક્તિ ઉપર 
અગમ અમન થા4 અ. તેતા શરીગ્ની ગગમગ્ટહિ થઇશકે નહિ તેમન 
ખાળમ્ના ૫?તી ગખતના દાતતી કોળ» ન રાખીએ તો બીજી 4ખન 
આવનાગ દાત વા ।ચૃથ। ઉગે ટૅ 


અન્નયુ મારી ₹ત્તે પાચન થવા સાઃ પુ કળ પાણી પીડ “ઇએ, 
નમતી વખતે ખૃમ પાગી ન પીવ એ 7 વ્રખત ખૂગ ખાવાયી અપચો 
ચાય છે નિયમિતપગુ «મડ પડુ પેટ તખત એટત ગધુ ન જમનુ 
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ખોરાકનો પાચન માટે નિયમિત રીતે વખતસર «૪મવોની પણુ «૪રેર છે. 
તેમજ આંપભુ। દરાવેવા વખત સિવાય ખીજે વખતે ખાવુ ન જદ. 
આતે લીધે પચનેન્દ્રિયતે મેબય વિથાત્તિ મળવાયી તેવું દામ મારી 
રીતે થાકે કે. દાર જેવા માદક પદાથો પાયનડિયાને નુક્માત કરે છે, 
તપી તે લેવાં ત જેદએ, પાચતડેયા સારી મતે ચાયવા મારે ત્યાયામતી 
ખાસ જરર છે. ખુજી હવામાં રમતશરતો, દોડનું, તરગુ, ઘેડડા પર 
મેમવુ' વમેરે વ્યાયામને લીતે જૂખ મારી લામે છે, ખોરાકનુ પાચત સારી 
રીતે થાય છે અતે શરીર નીરોમી અતે સદર બતે છે. 
પ્રયાગ 

(૧) પદાર્ચની બૂક કરવાધી તે «૮42 એ ગળે છે ને બતાવવું: -- 

માકરતા ઘોડા ગાંગડા લક તેના બે સરખા બામ કરે. એક બાથ 
એવે « રહેવા ૬૪ બૌશ્તતે વાટીને તેની સૌશ્ી ભૃકો કરો. પછી બે 
કાચતા વાસણુમાં સરખુ” &'ક' પાષ્દી લે. એકમાં સાકરના ગાંગડા અતે 
ખી”નમાં બારીક કરેકી સાકર નાખો અને હતાાવે।. કયા વપ્સણુમાંની 
સાકર #7તદી એગળે છે તે જુએ, વાંટેદી સાકર «લડી એ મળે છે એવું 
તમને નખયારે. અ ઉપરથી આપણે ખોરાક દાંતથી સારી રીતે ચાવીને 
શા સાર્‌ બારીક ડરવે। બેદ'એ, એ તમારા ધ્યાનમાં આવશે. 

(૨) સ્ટાર્ચ પાભ્ીમાં આમળતનું તથી એ બતાવવું :-- 

એક કાચના વાયણુમાં થો પાજી લઇને, તેમાં ખાંડ નાખે!. ખાંડ 
પાણીમાં ઓગલે છે. આ પા'ગરીનું એક ટીષુ કાય પર મૂઇને તે સૂક્મ- 
દરક ય'તરમાંથી અઓ, તેમાં તમને ખાંડના દસ દેખાશે નહિં. હવે એક 
કાગના પ્યાઝાસાં પાણી લઇ તેમાં સ્ટાર્ચ નાખેર અને પયી સારી રીતે 
હવાવે.. પરી પાળીવું એક ટીપું ડાચ ઉપર મૂકીને તે ગૃક્મદર્શક 
ય્માંથી જુએ।* તેમાં તમને મ્ટાર્ચ્ના ટણુ રખાશે આ ઉપરથી સ્ટાર્ચ 
પાણીમાં આમળઈું નથી એડું તમાગ પ્યાનમાં આવસે. 

(૩) ચરબી પાખીમાં એગળતી તથી એ બતાવગું:-- 


૩૭ 


એક કાચતા વામણુમાં પાણી લઇ, તેમાં થે!ઃ” તેન તાખે।. તેલ પાણી 
ઉપર તરે છે, એવું તમને દેખારો. અ ઉપરથી ચરબી પાણીમાં એગળતી 
નથી, એ ' તમને જણાશે. દૂધમાં પાણી અને ચરળી પણુ હેય છે. હવે 
આપણે દૂધતું એક ટીપુ સક્ષમ ક મતમાંથી જેદએે. તેમાં ચરગીના 
કણુ તમતે સપષટ દેખાશે. આ ઉપરથી તે દૂધતા પા સીમાં એગળેનતા નથી, 
વું તમારા *્યાનમાં આવરે. 

(૪) જે વગ્તુ પાણીમાં એગળતી નથી તે રાસાયનિક ફયા વડે 
એ ગળી શકે છેં એવું બતાવવું “-- 

કાચના વામણુમાં પા ત્રી નઈ તેમાં ચાન) થોડી ભૂછી નાખે. તે 
પાણીમાં આગળતી નથી, એવુ તમતે દેખાશે. હવે તે પાહીમાં થોડ મંદ 
હાઇડ્રાકલે॥રિક એસ્રિડ નાખે।. પા ય્‌ીમાંનો થાક ઓગળતા સુધી તે નાખે. 
અ ઉપરથી પાધીમ્ન એગળનતારા પદાથ ગસાયતિક કિકાથી એગળ ચશે 
છે, એવુ તમારા ષ્યાતમાં આવશે તે% પ્રમાણે પાણીમાં ન એગળનારા 


ખર્‌ાકમાંના પદાર્થ પાચક રમાતું કાર્ય થવાથી એ ગળે છે; તેથો તે 
લોહીમાં ભળી શકે છે. 


પ્રકરણ ૬ ઠુ 


લોહી અને તેવુ કાર્ય 


શરીરનો એકાદ ભાગ કપાયે। હોય તો લોડી નીકળે છે તે ઉપગ્થી 
આપણુને સમ#્તય છે કે ગરીરમાં લે।ડી છે. આ લોહીનુ કાર્ય શું છે, તેની 
ઘટના જૈવા પ્રકારની છે વગેરે બાગતોતે। આપણે વિચાર કરીએ. 


લોહીનું કાય :--શરીરના બધા ભાગમાં થઇને લોહી સતત્‌ કરે છે. 
લોહીનું કાય ટુંકાણુમાં કડીએ તો લે।!કી શરીરને ઉપયે!ગી તેમજ નિર 
પયોગી પદાર્થોને વડેવડાવવાનું કાર્ય કરે છે, (૧) અન્નમાગ'માંથી પચેલુ 
અન્ન અને પાણી ક્ષાડી શોષી સે છે તે તમે નાણુ! છે. એ અન્નપાણી 
રારીરની ગધી પેશીને મળયું “ઇએ. તે અન્નપાણી દરેક પેશી પરફ ૯૪ 


૧૦ 


મ્ક્તવાહિની :--હદયમાતુ' લેરી જે નાની મોળી નીએ 19 
શરી-માં ફરે કે તેતે રતગાહિતીએ રડે કે ગ્કતડાહિનીએ। તણું પ્રકારતી 
ભોય છે ધમની, શીંગ અને ડેશનાહિની હેદરરાથી લોદી જે ક્તબાટિની- 
માથી શરીગના જદા જીદા ભાગો તગ જય 2 તેમ્ને ધમતી ડે ઢે 
શકી?તા જુદા જુન! ભાગમાથી લેડી પાડું હંદ્ય તન્ક નાવનારી રકત 
વાહિનીને રીંગ કકે છે ધમતીમાથી જે ઝીણી ઝીચી *તતાહિની માગ્ક્ત 
લેરી શિરામા ન્ય કે તેમતે શ#શવાહિની કડ ઝે આ 3શનગાહિતીઓનુ 
ત41છુ આખા સરીરમાં રનામેડુ દેર કે તેતે વીધે શરીરતા 3ઇપણુ 
ભારમાં જે ડેક ટાશ્ણી ખોતીએ તો 4 ગી ?ેગવાહિનીએ ડુખાયાનગર 
ડે નહિ 

હવે લોહીનો પ્રવાહ સતત કેડી રીતે કરે છે તે જઇએ 


લેણછીવુ રગ્વુ :--ડા 1 અધરાશયથી શરઆત 4રીને લોડીતો માગ 
નીચે દર્શાગા પ્રમાણે છે; તે અકૃતિધી સમત્ઝશે -ડાયા અધગળ]માથો 
શુદ્ધ લોરી બોરી ધમનીમાં “1૫ છે મોળી ધમતીની શાખા ઉપશાખામાંઘી 
વાડી યશવાહિનીઓમાં જાય છે પેશગડાહિનીમાથી અદદ વયેતુ લેડી 
શાગની ઉપથરાખામાં અને શાખામાં થઇને તારામાં ન્નય છે 


આ ૧૫ લોડીનુ ક્ગ્યુ 


૧ માથામાની ડશવાહિતીએ ૨? ઢાતી અતે હાથમાંની ડેશવાહિ”- 
નીએ ૩-૧૩ શ્ીચા ૪ દૃફસામાં અશદ્દ લેરી વઈ જતારી ધમની 
પૃ જમણ ફેક્સુ ૬ ડાણુ ફેકઝુ ૭-2 ટ્રેક્સામાની શુટ તો!કી હદયમાં 
લાવનારી શમા ૮ «મણ ઉર્ષ્યારાન ૧૦ -ઝુ ઉર્ષ્વાથય ૧૧ «મણ 
અધગશય ૧૩ ડાણુ અધમગર ૧૪ યકતમાની કેશવાહિનીએ। ૧૫ મોળે 
ધમની ૧૬ ૨૪2 આતરડા અને ગરોળમાની ટેશવાહિનીએ ૧૭ પમ 
શ્રાની મેશયાહિનીઓ 


શારામાથી લ્ષેઠી “7મણા ઉર્ષ્લાશનમાં આવે 2ે સ્‍ત્યણુ। ઉર્ષ્વાંશયમાથી 
હી મણા અધમશયમાં આવે છે «મણા અધમશપમાથો લોહી એક 





ન્ય 


ધમતી માચ્દ્ત કેક્મામાં જય છે, ફેક્માંમાં લોડ ગ થદને શીંગ વારે 
ડાયા અધનશયમાં આવે છે. ડમાં બર્ધ્વાગયર્માથો લેડી ચયા અધગ- 
-થર્માં આવે છે. લેઈી કગ્વામાં તે કોઈપિસુ વષત ગડતવાહિનીની ભયાગ 
«વુ નથી, તે હેદયમાંથી ધમતીમાં, ધમતીમાંથી ડેશત્રાહિનોમાં, કેગવહિ- 
નીમાથી શીગમાં અને ત્યાંથી પા ટ્ર હદયમાં એય એક સરખુ' દ્રે છે 

છૂ#ય અતે આરેોમ્ય$-હદય એ સ્નાયુવું ગનેલુ છે શરીરતા 
બીભ ગતાયુ કગ્તા આ મ્નાયું ઉપ? કામનો બોજે વધારે પડે છે ૬4 
ઉપર દામતો મોજે વધારે પડતો ન પડે તે નાટે રાળછ ચખડી જેષઝે 
વ્યાયામનો અતિરેક કરવાથી હદય ઉપ? ખનશ અમથ થાય છે મડે 
પોતાના રગીગ્ની ન્િકાતિતો વિચાર રરીને શરીગ્ની ૬૮૨ન્‍્યિાત પ્રમાગે 
વ્યાયાગ સેવો સદશ. તાદક વદ્યર્થ પીવાથી પણ્‌ હદય ઉપ? ખરા 
અમર ચાય છે કોઇ કોઈ વખત દા૩ પીવાથી હદય ઉપ ચન્ગીતા થગ 
મેની “તય હે અને તેથી હદકવૃ કામ શગગગગ ચાતતુ નથી ૬12 નહિ 
પીતાગ લેહ ઝગ્તા દાગડિયાં લોકોમાં હલ્યતા રોગનું ગ્રમાણ વધારે 
રોય છે હદય નનું કેય તે રમત તહિ કામ્ણુ તેથી કોઈ મોળ 
માદગીમાં તે ભાણુમને દગે! દેવાને ય ભવ વધારે ૨ કે. તમાકુવી હૃદયમાં 
ગ્હેતા મ «તરતુ ઉપગ એવી અગર થાય કે કે દેઇ દેઈ વાગ હદયતી 
ફ્રિયા નૈચ્વી ચાવે છે, અધ્તા રાઈ કે/ વાગ ધીમેથી ચાલે છે એક દર્‌ 
રીતે ધૃમ્રપાન દી હદય ઉષ? ખગગ અસર શાય ક 

પ્રચોગ 

૧. વેહીની 4૧3% દખાડવી -- 

ટાન્મીતી અથી વડે આગળીમાંથી લોહીનું એકાદ ગયુ કહો અને 
તે કાય ઉ૫૦ ઝક, પગી વે ઝલ્મદર્ગર યત્રમાથી જીએ. એટલે એડ 
મારી પદ્યર્થમાં લેરીનાં ગતા અતે મકેદ રણુ તરે છૈ એનું તમને 
રખામે તેમા નતા કગ ૩ણ રઈ મકેદ રણુ ધોડા છે એગુ તમાગ 
જાનમાં આવશે, «બા પ્રશાફ પદાર્થને ગકતગ્મ કરડે કે. વોડીના રાતા 
અને મદદ «ણુ એે લો 1ની પેસીએ। ઝે. 


જ- 


2. લોડો એકસરખુ' ધમતીઓ અને થિરાએ માંથી વ“તું રહે છે 
એવૃ' દેખાડનુ':-- 
કાંડાની અમર લમણાનતી નાડી ઉપર આંગળી મૃ, એટલે લેરી 
પાણીન માન્ન' પ્રમાલે વહેતુ રહે છે, એવુ' તમને માવમ પડે. 
ન 
પ્રકરણુ ૭ સુ ર 
શ્વાસોચ્છવાસ 
એપડ્તિજન થરીગ્ને થા માટે જરરને। છે ? પચેવુ અન્ન લોદી મારફત 
પરીને મળે છે, તેમ એડ્મિજન પણુ લે!હી મારકત પેશીને મળે છે. 
આ રીતે પૅશીને અન્ન અતે ઓધિમજત મળીને તેતો રામાયનિક મોમ 
થાય છે, એટલે અનન દહન ચાય છે. દહતમાં અનની કાયશક્તિ અને 
ઉ'છણુતા શરીરને મળે છે, તે તમે «ખુ છા. તે ઉપરયી શરીરને 
બક્નિ#ત ન મળે, તો ખાધેતા ખોરાકમાંથી શરીરને કાર્ય-ાક્તિ 
ગને ઉપ્ગુતા એ મળશે નદિ, એ દેખાવ છે. એશ્મિજન વગ? ખાધેવા 
અન્નતોન્પછી તે ગમે તેશલુ ષોષ# હોય તોપણુ-મરીરતે જગ પણ્‌ 
ઉપનોાગ નથી. નટિ ખાવાથી જેમ શરીરનો અંત આગગે તેમ અશ 
ખઇને પણુ, જે એક્મિજન ન મળે તો શરીરને! અતત આવશે. 
અત્ર વગઃ આપશે કેટતાક દિવમ અયવા ?રલાક અદતાક્થિં ૦1 
સછીએ છીએ. કાચ્યુ કે આપલા શરીશ્માં અશ્નના એછાવત્તો સમહ 
કરલે હોય છે. પખી એક્સિ./ન વગર આપબ્ુ બૅત્રણુ મિનીટ કર્તા 
વધારે વખત ગહ શકતાં નથી. કાગ્ખુ કે એિમજનતો શરીરમાં સમહ 
કરલો લતે! નથી. અભની જરૂરિવાત પરી પાડવા માટે આપણે મે ન્રષ્યૂ 
વષત દિવમમ્મં જમવુ પડે છે. પરતુ એક્ગિતર્તી ત73થ્યાત પૂર] 
પાથ્વા આપણી ભગનકિયાં એકમરખી ચાબુ રડે છે 
શ્રસતે'ત્રિયા :--આપબે નાક વાટે ઠવા લએ છીએ તેતે શામ 
૬૦ %; અને અશુટ વવા બહાર કારીએ છાએ, તેતે ઉચ કવામ્‌ કરે % 
આ બવે દયાને બામોચ્ક્વામ કડે છે. 


૪૩ 





નાક:--નતાક વાદે ટવા જવા ભાટે ખે માંદડા રસ્તા છે, તેવે સસ 
કે જે, નમકાગં વાટે હયા «ય છે. નસોમાં બારીક વાળ હેય છે. તેતે 
લદૃતે હવામાંની ધૂળના કણુ વગેરે અટકી પડે છે અને ગ્વચ્છ થેલી 
હવા આગળ 2તય છે. દ'ડી અતે સકી હવાને લીધે શ્રમને ક્વિને ત્રામ ન 
થાય તે માટે તાકમાં યદળે ભા «ય ત્યારે છોડી ગરન અવે બીતી વાય 
તૈવી માના છે. 








શ્વાસનળી:--નાકમાંથી આપણે હવા વદએ છીએ તે ગળાનાં 





આ. ૧૬ 


૧ નમકેોગ ગ નાતી છમ ૩ કરોડની પોત ૪ ગળું પ આરામ" 
નળી હપગ્તા પડદો $ મ્વગ્યત્ર ૭ શ્વાસની ૮ અન્નનળી 
થઇતે એક નગી વારે કૈેફ્મામાં જય છે. તે નળીને શ્રાસનળી કડે છે, આ 
"તે મોમાંથી અન્ન અને નાકમાંથી હવા એ ગળા વાટે શય છે. હતા 
ચાગનૌમાથી કેસમાં જય. છે. ગળામાંથી આવેલુ અન્ત શાસન લં 


"૮% 


ન «તય તે માટે શ્રમતળોની શરૂઆતમાં-ધામતળીના સે ઉપર એક પડદેદ 
હાય છે, અન્ત જે વખતે અન્તતજીમાં તય છે, તે વખતે ધાસતળી ઉપર 
આ પડદે હ"ક।૬' «તય છે. ઉતાતળે જમવાની ટેવ «તે રેય છે તેને અ'ત- 
ર્મ થાય છે, તેનુ કારણુ ઉતાવળને લીધે ભૂતથી અન્ન ત્રામનળીમાં «15 
છે. ગળાની બન્ને ભાળ્ધએ બે માંડ (એરીઓઆ) હોય છે. બાસતળીના 
ઉપરના બાગને શ્વશ્ય'્ર કડે છે. શ્ામ-ળોતી બે શાખા હોઇ એક શાખા 
ડગ અને બીજ «મણા ર્ફ્સામાં કય છે. આ મોરી માખાતી ઉપ- 
નાખાએ। ઘી થર્ક સતય છે દ 





આકૃતિ ૧૭.૧ કશામનળી ૨-૩ વાયુવાડિનીઓ ૪ દવાતી કોથનીએ 
વાયુવાણિની અને વાચુકોશ#--વામનળીની નાની નાની શાખાએ 
થાય છે, તેને વાયુવાહિની કરે છે. છેડ છેરટે આવેલી તાની શાખાને છેડ 
હવાની નાની નાતી કોથળી રોય છે, તેને વાયુકાશ કરે છે, કેક્માંમાં વાયુ 
જાગની મખ્ય મત્તમ કરે. ઉપમત જે. 
'કેફ્માં:--જેમાં મુખ્યત્વેકરીને વાયવાહિનાએ અને વાયુકોથતાં 


૪૫ 


બનેનાં છે. તેથી તેની ગ્ચના “૫૦ (વાદળી) જેવી દેખાય છે. ડ્રેદ્માંમાં 
પુ'કળ રક્તવાહિનીએ હેય છે. કાગ્ણુ હૃદયના પ્રત્મેક ધશકાગા માથે 
જેટલુ લોહી રારીરતા ખીશ્ન બાગમાં «વય છે તેટલુ લેડી ફેફ્માંમાંયી 
ર્ક્તનાહિનીઓમા જય છે. 


શ્રાસોચ્છવાસથી લેણી શુદ્ધ થાય છે --ફેક્સામાં હવાની 
*થળીને પડદે અતિશય પાતળો અને નાજીર હોય છે આ પડદામાં છેક 
ઝીણી *ક્તત્રાહિનીઓનુ જનળુ ફ્ેતાયેલું હોય છે આ રક્તવાહિનીએ।માયી 
લોહી વે છે તે વખતે હવાની કોથળીએ માથી તે એકડિયજન રૈ।ષી લે છે 
અને ગાર્ખાન્કિ એમિડ વાંયુ તેમા નાખે છે આ કાર્બનિક એમિડ વાયુ 
ઉચ્ઠવામ વાટે ગહા? કાટી નાખવામાં આવે છે અને ફરીથી શ્વરામ માથે 
આપણે ઓશ્મિ?ન સઇગ છીએ 


આપણે શ્વાસોચ્છવાગ કેવી રીતે કરીએ છીએ --થામા 
*તામમાં ખે ક્રિયા થાય છે, આપણું ઢ4ા અદર લએ છીએ, એટલે 
શ્રામ તધએ છીએ અને હતા ગહાર ડાદીએ છીએ, એટલે ઉચ્ઠવામ 
ડરીએ કીએ આ બેનડી ક્રિયા એશ મિનીટમાં ૧૬-૧૭ વખત થાય છે 
«તીની પો।તાણુ મેરી યાય છે, તેથી ગહાગ્ની હવા અ દર આવે છે. આને 
આપણે શ્વામ ક્ષેવાની ક્રિયા ઢહીએ દીઞએે. હવે ઠાતીનું પોનાણુ મોટુ 
કેડી રીતે થાય છે તે આપણે નેતએ (૧) શધ્યપટલ એ રતાયુતો પડદો 
જે તે પેટ અને ઢાતીની પોતની વચમાં આવેલ! છે, તે મકોાચાઈ જ્ય છે 
અને ગોળ હેય છે તે લગભગ સપાટ થઇ ન્તય કે આવી રીતે તેના નીચે 
ઉતગ્વાથી ૭ાતીનુ ષોનાણુ મોટુ થાય છે. (૪) પામળીએ અતે ઉરાગ્થિ 
તે ઉપગ્ના સ્નાયુના મ કોચાનાને વીધે ઉંચા થાય છે આમ ગત્ને ગાજીએ 
તેમન૮ આગળા અતે પા૭ળ દાતીનુ પોતાણુ મોઢુ થાય કે આડી રીતે 
૭ાતી મોરી થાય છે તેથો ઝક્માને જ્ગવાની જગ્યા મળે છે અને ગહારની 
છતા અદન આવે કે આપણું ગહામ્તા હના અદર વદરએ કીએ 
એટકલ્ષે ૭ાતી કુલે છે એમ નથી, પણુ કાતી ડુલે છે તેથી ગહારની છવા 
કદર કષ હે, એમ હે તમાન ખતા એકે 


ક 


ઉચ ત્રાત વામા ગતાયુને તરા? 1ન વ ઝુ નથી પાનળએ -ળ 
કતીવ ત પોનતા 1:7નનતે વીતે નીને આવે # ખ્ધ્યપગત સેતી નીગેના 
ચરૃત્‌ -૮&- વગેર અ4યવેથી 0૫૦ 4? તાર કે આને નીડ અને કેક્માના 
[ધનિ અપ ગપતે તીને ફરીથી તે નાના થહ્ને નદ ની ૨4 રહા? કારી 
ના1# 

“વરોત્પાદડ કન્ડ્િય:--ધાનન તી ઉપ તો બાગ એંટત 7 
ન્વરાત્પાદ- દ્યિ આ ઉપ-ને ભાગ વામનળી શતા જવાદ પરોળે હોડ 
૭ આધ્ઝ્યિ નુખ્યવે ચા ફૂર્ચાની ભનેવી ઢે આપયા ગળાની આગળની 
ગાળએ હાડકા જેવો આગળ પ તો માય દેખાડ ક, તે આ ચાન ફર્યો 
જનનો મે ૭ આ વગેત્પાદ દ યઉપ્ક્એ પ દો” કે અને ન્યત 
નળીમા અન જય છે ત્યાર તે ગધ નઇ જય છે, તે આગળ ડેન દૈ 7 

સ્વરા પા ક £લ્યિતા મો પ૦ ગવ નળુના ગીવગ ખે પગ ગેમાડેરા 
ૂ તેના «1 શત ગાજી (ના) 
“ેડેતા ભોય છ, તેધી આ પગ તખ્યા 
ચેતાભાછે આ પગ પાગેપાન 
આવે ૭ તેમ 7 , પણુ 7 શક «૪ 
આપણે ચાગો-્વ્વામ એ ગીએ 
ત્યારે આપમડનાનાછેય ૭ અને તેતી 
વચમા મોગી ફાન 21૪ આપણ 
ત્રારે બોવીએ ટે ગાઇ“કે રીએ ત્યા? 
તે પામે પાસ આવે ક અને ગ્વરો 
ત્યા મ્દ્શ્યિતામાડપ પમ ૮ને 
વે1ડી «૪ 1* ૬૨ » ગ તખાપેના 
ન્વ તતુ ઉપર હવ! જડ ૭, તે] વીધ ન્વ તતુ આંદોતન વાને છે “ને 
અવ / ઉ પન થાય ઝે આ ગ્વરતડુ ને મમાગે તાણુવામાં આવે 2 તે 
સનાલે અવ! 7 નાતો સગા છતપત થા દ 

ગત, હેદ અને દાતની મત્દથી ડ.ભતી હાતનાત થઇન અતાળના 





ન ૧૮ ગ્વયતની-યદગ્ની 
ના અતે તેમાના આવન પથા 


૪% 


શબ્દ બતે છે.-આપશે ધીમેથી બોલીએ'છીએ ત્યારે સ્વરત'તુતી હાલચાલ 
ધતી નથી અને તેથી અવાજે ઉત્પત્ત થતો નથી. ધીમેથી ખેદલવામાં જભ 
અને હો& મેન્‌' હલનચલન "થઇને કક્ત ' હવાના પ્રવાહને લીધે શદ 
બને છે. પ 
શ્વાસોચ્છવાસ અતે આરેાગ્ય :--ઘણાખરા રોમ રોમજ'તુયી 
થાય છે, દામ, ન્યુમોનિયા વગેરે શ્રસનેન્દ્િયના રોગ, રે રેગજ'તુથી ૦૮ 
થનારા છે. ધૂળતા કણુ શ્રાસતી સાથે ફે ક્સાંમાં ન્તય તે નુકસાનકારક છે. 
કારણુ કે ધૃળના કણુતે લીધે નાજુક શ્રમને દ્યિતે ૬% પહોંચે છે. આવી 
૬7 પામેલા ભાગમાં શ્રામતી સાથે જતારા રોમજ'તુતી #દ્ધિ થવાતે અવ- 
કાશ ભળવાથી રગ થાય છે. ત્યારે આપણા! જ્રાસતી સાથે ધૂળ ન જય તે 
માટે આપણું બની રાકે તેટલી કાળજી લેવી જેઇશએ. હારમાં, બહુઘૃૂળ ન 
જય તે માટે ગામના ર્તા ઉપર પગી અાંથ્વાતી જરર છે. જે ઠેકાણે 
પાળી છાટવાતી સગવડ ન હોય તે ડેકાણે દરેક જણે સવાર સાંજ પોત 
પોતાના ઘર પાગે પાળી છાંટવું જેદવએ. ઘરમાં કચરો કાઢતાં ધૂળ હવામાં 
ન ઊડે તે માટે કાળજ રાખવી ન્ેદ'એ. 
વીર્ઘોશ્રસનને। વ્યાયામ: --દિવસમાં ત્રણુચાર વખત ખુથઘ્વી 
દવામાં ટટાર ઉભા રહીને દીર્ધશ્રસનની કસરત કરવી નેદપએ. આપણે 
આપણે કામ કરીને થાઈી જએ છીએ ત્યારે બારી પાસે કે ન્યાં ખુથ્યી હવા 
વધારે મળે ત્યાં હવામાં જો દીર્ધાથસત કરીએ તો આપણુને કેડ 
લાશે છે ? દીધ શસનથી કેદ્સામાં એકડે થયેલો કાર્બનિક એસિડ વાથુ 
બહાર નીરળવાની ક્રિયા સારી રીતે થાય છે, એક્સિ?નનુ' પ્રમાણુ પણુ 
વધારે આવે છે અતે હૃદયમાંઘો રરીર્તા બીશ્ન બાગોમાં ઘોહી મોકલવાનું 
ફામ પણ્‌ «તેચ્થી ચાલે છે 
*ટટાર બેસવાતી અને ચાકનાની ટેવ હોવી જેષએ. કારણ તેમ ન 
કરીએ તો પૃરેષરો શાસ લેતાં અડ્ચપ્મ્‌ પડે છે, તેમજ ત'ગ કપડાં પહેર- 
વાષી પણુ શ્રામોચ્છવાસ ભરાળર રાતે થતો નથી. ઘૃત્તપાનની રેવ આ 
દદ પતર છે. કાસળ તેક ક્ટ ભગ ૧૩ છે, એટકુકન 











કે 


નહિપણુ નૈષી વામેન્ડ્વામ પર્વ રીતે અઝ શ તતો તનો તેમ 7 દાર 
પીવાની ઝગ પણુ આ દિએ ખય કે કણુકાર ન્યુમોનિયા જેવા 
શ્રમને શ્યિના રોગ અ તેતે નીધે ધતા | મૃત્યુનું પરમાણુ પણ દાગ તા 
કષ! મા વધારે દેય ટે 
પ્રયોગ 

૧ સર્વ મદત પ 1થૌતે એોામ્મિ 7તતી આતમ્તક્તા *ાય ધ એનુ 
?ખાગુ-- 

વા; પા ઊડર્ઝ ૨૦ના તે £ડ વયા પડી એશ ઉમીમાં ભરા 
શીંએડ તીમી વગ? ઉશાત્નેના પા* ધી બરે! સીમીના દાનાતે મધ્યમ 
શણુ પામ તેમા વાતના તળિગડા અદડ2 દાખત શરી વગગ ઉમભળના 
પાગીમા | ના વે! $ દિવમ વધમે પમ્તુ ઉ ળેના પા માના છો ના 
મૂળિ॥ વહેતા મ ગ અને એવી રીતે તે મધ 1 છા ગફઇ «૮મી એવે। ૨૩ 
નદ મારૂ પડ છે વગ? € ગેના પા મા હવામાતો ઓત્મિ 7/1 
એગનેદ્લાો હોય ઠે તે મૃળિયાતે મળવાયી તે મ_ત વી પાતાનુ કામ 
શ્રી સડે છે તેત્રી છો વધી ગકે » હવેષાગી ૨% યુ શનલે તૈમાથો 
ઓગ?તા બઓન્મિ/!નીમ*્ીગી તયછ આવા પા શમાં મળિયા મદવ 
હીં ઝમ્તા નથી અને તેકો દ વડી શતો 1થી આ ગ્રમાં જ ગવ 
પ્રાબી એ ત્મિ 7ત મિવા1 ઝકી શકતા ન્‌ી 

2 આપણે 0*૦શમતી માધે શામોનિશ મેમિ વાયુ થા એ છીએ 
તેરખાનુ - 

એક કાચનો પ્યાતો લો તમાં ધો; ચૂતાનુ નીતરેનુ પાખી તો નવ 
એક 1વ4તી છો તઈ તેને એમ કેડો મોમાં ગગો ભને ઊતરે 9 તે 
પાળીમાં મૃળ ડક મારે વા । વખતમદ તે ચુ શન નીતરેવ પાષો થ 2 
ચૂયુ ક એનુ તમને દેખામ (કારમ્રુ ચૂનાનું નીતરે] પાખી અને 
“જ ક્ેતિ વાવુ એમનો મવે!મ થધડ નાક થન 2) આ 3પ પો 

મુ! ઉમ્છવામમ્ય મત્રાનિદ શ'મેડ વાયુ છ એમ સિદ થાય છ 


દ. 
પ્રકરણ ૮ મુ 
ગમીરમાના નકામા પદ્યર્થાની બ્યગમ્થા 


પણુ! શરી? અન પાગી અને હલાતી “7-2 કે અતે તે આપણે 
ભઇએ ઝીએ શરીરનો તમારે પરે પાડ], તેતી ટહદ્ધિ થના અને તેતે 
ગગ્મી તના પર્યશક્તિ મળવ્ય માટે ઉપરના પદાર્વોને ઉપયે।ગ ગરીન ની 
રીતે કરે ૭ અને તેમાથી કાર્મોનિમ એમિડ ગાયુ, યગ્ડા, ચૃન્કિ ઞઝેમિ 
વગેરે પદા“ 9ની રીતે ઉત્પન્ન થા4 છે તે આગળ -ડેડામાં આ ડૃ ઝે ૮ 
એ પદાર્ષ શરીન્ને નિમ્પથોગી કે અ] તે ગરીરમાં રડે તો તેથી નુ માત 
શાય આ પદાર્થા ગરીગ્ની ગણા? કેડી રીતે કાઢી નાખડામાં આવે છે તે 
આપણુ ન્તેઇએ 


સો આતરડ :--તાતા આત 1માં પાચતની ક્રિવા પૂણુ ધપ 
પચેતા અતવુ વોડીમાં ગાણું થાન છે અતમા ન પચેતો અને ન પચી 
શ તેવા ભામ મોન! આતગ્ડામાં ધ?તા4 છે તતા કકતી વાર ગ્હી તે 
મળમ્પે મહા? નીકો ન્‍ત4 % 


મૂત્રિંડ:--અતતી ભાગડ વખતે ઉત્મત ચ્યેના યસ્તા, ચૂન્કિ 
એમિ;- 4ગેરે નેટ્રોજન યુક્ત કેરી પદાથો ગરીગ્ની ગહા? માટી નાખવાન 
।મ મૂત્રપિંડવ કે મૃતપિં. વાનતા આમરના ખે અવડવ છે તે પીશની 
પોતાણુમા મ્રે.ની દરે ગાજીએ એકેક, એવી રીતે ટેથી પામળીની 
આગળ આવેના 9 દરેક સત્રપિંડતે એકક તળી “ડેથી કે આ નગીને 
મનની ક્ડે કે આ મૃત્રનળી નીચે એઝ કાથળીને “ડેની દેગ છે આ 
કધળશીને મૃત ।ય કડે છે રશ્તવાહિનીઓની શાખા ગતે મૃતપિં-માં ગયેની 
છે।ય છે તેમા ઊ શશવાજ્નીએમાં તોહી જય કે, તે વખતે લોડીમાનુ 
મૂન્યા, યૂરિ એમિડ, ક્ષામ્વાડુ પા । 4ગેરે મૂત્રપિંડ શોની લે ઝે એ 
નકામા પદાર્થ મતનળી ડાટે ધીમે વીષે તાનમાં જ્ય છે, તેમાં મતને 


મત્રહ ઘા1 છે તેનો વધારે ૮થો તેમે! થાર ત્યારે ક્રગાશરર તણુ।1 9, 
દુ 















( 
9: 
દ 17 ન 
ફ્ ડી હુ ૧ મૂત્રપિડ 
ં ફે 
છ 2 મૂત્રાશય 
ન ૩ મૂત્રતળીએ। 





જ મૂત્રપિંડમ્યંની ધમની 


ય મૂગર્ષિડમાંતી મિંગ 


ને 


આ. ૧૯. 
તેતે લીધે પેહ્ાય કગ્વાતી હાજત થાય છે; અને આપણેું મૂત્ર જહાર 
કારીએ છીએ. 

ચામડી: --(૧) મૃત્રાશયમાંથી પાણીને પુ'કળ બાગ રરીરતા 
બહાર કાઢવામાં આવે છે. ફેશ્્માંમાંથી વચાળના રૂપમાં પાછીનો કેટસેક 
ભામ બહાર #તય છે. તેમ ચામરીમાંથી સરીગ્માતો પાણીનો 3ઝલેક 
ભાગ પરમેવાને મપે બહાર તીક છે, આ પાળી માઘે શરીરને નિમ્પયેમી 
અને નૃકમાનડારક પદાર્થ પષ્મુ બહાર નીકળે છે. (2 ) ચામડી શરીચતું 
મ્દ્રકાક અવયન છે. ચામ તે લીધે શટીરમ્યંતા નાળુદ બાગને ન થતી 
નથી અને તેતે શાગ?/'તુતે લીધે તૃક્સાત ધર્તું તથી ( 2) ચામડીને લીષે 
ાપષુને ગ્યાન થાય છે, કારણ ગ્પર્ઈના મ-તતત'તુએ ચામડીમાં 


પ૧ 


આત્રેના છે (૪) ચામડીને વીષે શરી? 1 ઉ ખૂતા પધમ નખરામાં ભવન 
જાય ઢૈ 

ચામડીની ગ્ચના :--ચામડીના બે ૫- હેડ » ઉપગ્ના પડતે 
મછાગ્ની ચામડી અને અદ-॥ પડતે અદગ્ની ચામડી કડે છે ગહારતી 
ગામડી રરીન્નુ મગ્હ્યમુ કરે # ગરી? ॥ જે બાગતે વધારે ભારા પડોચે 
હ તે ભાગતી ગઢા ની ચામડી “ડી ગળ 2 ગકાગતી ચામડી] ઉપર 
ભામ નિજ 4 કે4 કે તેથી તે ખરી «તી આપણે “ધએ છીએ ગહઇની 
ચામડી નીચે ॥ ભાગની પેરી ગષે 7 તે ઉપન્ની પેનની જગા લે છે 
ઉપમની ચામડીમાં ?કતવાહિની કે મતનું ?તા નથી તેથી બહામ્તી 
ચામડીને ૪ પનત વાય તો વેદ ઘતી ૧થી 


જટા તેક 1શા ૦ગ॥, પગતાક ગોગ તો કેગ નાક ઘઉંવણા હેય 
2 આવતુ શાગ્ણુ [ઊગતી ચામડીની નીચેના પ-માં એક ૨ ગદ 4 હેય ટે 
મહાન્ની ચામડીનુ ઉપર પ સાવાચણુ પાન્દ્ર ફેવાથી નીચેનો નગ 
તેમાથી દેખા4 2 મખતત શાત તીષ આ ૨ગદ યનું ગ્રમાણુ વધે છે 
અને તેથી ચામડી કાળી પડે ઢે તેને નીડે અતિથ ગન્મ પ્રેદેશમાં મ્હેનાગ 
નીત્રો જેના તેક 111 ડય કે ડંડા પ્રદે।!માં ન્ડેનારા લેશ ગોગ ય 
% તે] । ણુ ચામડીમાં આ રગદ મત પ્રમાણુ અતિશ1 થે!$ હોય છે 
ચામડીમાં ॥ આ રગદ યો વીડ ચામડી તીચેના મળતતું અને બીશ્વ 
નાજુક ભાગે!નુ સૂર્ય ઊી ગરમીછી ક્ષણુ થાય 2 


અદ્ની ચામડી$--1:19ની ચામડી નીચેના થગ્ને અદગ્ની 
ચામડી “ડે કે અદરની ચામડીયા ગક્તવાહિનીએ અને મ#તતુ *ાય 
ટે અદ?તી ચામડીની પચે ચરમીવા યર *ય ટે 


પૃગ્મેગાતા પિંડ:--સદ્મદર્શક ય ૩માથી જોષશુ તો આપાગી 
ચામડી ઉપગ તાતા તાના ઢિદ દેખાગે કોઇ મોઇ ભાગમાં અ નિદ્રની 
સખ્યા વધારે હેય ટે આ ઘિદ્ર પરસૈવાતા નનીના મો છે અદગ્ની 
ચામડીમાં પર્મેનાના પિંડ ડે) ૭, ત્યાથી આ નગીએઓ નીધ્મે ઝે 
પરસેવાના પિંડડી આમપામ કેરાવા તીઓ કોય ઝે તેમાથી તોહીમાં ] 


પર્‌ 


ધાણી અતે ખીન્ નકામાં પદાર્થો આ પિંડ શ્રાષી લે છે અતે 
પર્ગેવાની નળી વાટે એ પદાર્થ પદ્મેવાના રૂપમાં બહાર કાદી તાખવાર્મા 
આવે છે. આ પ્રમાણે પરમે ગહાર કાઢવાનું ઢામ ટમેશ ચાલે છે. 
પરતુ તેત' પ્રમાણુ એ" હોય એટલે તેની વરાળ થઇને હવામાં જતી 
રર છે, તેને લીધે આપણુને હમેશ પરમેવો થાય છે તે આપણા ધ્યાન 
આવતું નથી પહુ હવામાં વણી ગરમી દેય છે ત્યારે, તૈષઝ આપશે 
પુષ્કળ વ્યાયામ કરીએ છીએ ત્યારે, પરમેવે। ભહાર કારવાનું કામ ઝડપથી 
થાકે છે અતે આપણુતે પર્ગેવે! થાય છે તે આપણા ધ્યાતમાં આવે છે. 
ચામડી ઉપરથી પરગેવાની વરાળ થે તે હહામાં જય છે ત્યારે આપણા 
મરીને ઠડક લાગે છે, કામ્ણુ પરમેવાની વગળ થવાને ગરમી જેદએ, 
તે ગરમી શરીરમાંથી મળે છે અને ગરમી એકી થવાથી હડક લામે છે. 


૧ વાળ 
ર્‌ ચામડી પગ્નુ” દિદ્ 
૩ બૃહારતી ચામડી 
જ ૪ તેતપિંટ”- 
* પ્‌ અંદ?્તી થામડી 
$ પરમેવાને! પિંડ 
» મહ્નત'તુ 





ષ્‌ડ 


વાળા!--ચામડી ઉપર વાળ હોય છે. તેનાં મૂળ ટેડ અ'દરની 
ચામડીમાં ગયેલાં હોય છે. બહારની ચામડી પ્રમાણૅ# વાળમાં મનતનત'તુ 
અને રક્તત્રાહિતીએ છેતી નથી, તેથીજ વાળ કપાય છે ત્યારે વેદના 
ઘૂતી નથી, વાળ ખે'ચાય તતો વેદના જાય છે; કારણુ કે તેના મૂળ પાસે 
રક્તવાહિનીએ અને મન્૦તત'તુ હોય છે તે ખે'ચાય છે. અ'દરતી 
ચામડીમાં વાળ માટે સ્વચ્છ વાસરહિત તેલ તેયાર શાય છે, તેતે લીધે વાળ 
અતે ચામડી મુંવાળાં રહે છે, જ 

નખડ--નખ પણુ બહારતી ચામડીનોાજ ભાગ છે. તેમાં ગક્ત- 
વાહિનીએ અને મર૦તત'તુ હોતાં નથી, તેથીજ આપણે તે વેદના થયા વગર 
કાપી શકીએ છીએ. નખને રગ રતાશ પડતો હોય છે. આનુ કારણુ તેતી 
નીચે લેઈીને। પ્રવાહ હોય છે. તેથીજ નેતામાં લોહી એકી હે।ય છે તેવાં 
નખ જીથાં દેખાય છે. 

'કેર્સૉ:-- શ્રાસતી માથે આપશે કતા ફ્રેક્સાંમાં લઇએ છીએ. 
છવામાંને એ।ક્સિજન લોહીમાં ભળે છે. શરીરમાં દહનતે લીધે તૈયાર થયેલ 
કાળૌનિક એસિડ વાયુ લોહીમાંથી ફ્રેફ્સાંમાં આવે છે, તે ઉચ્છવાસ વાટે 
અહાર્‌ કાટી નાખવામાં આવે છે. તેની સાથે થોડી પાણીની વરાળ પણુ 
કાદી નાખવામાં આવે છે. આ રીતે ફ્રેક્સાં પણુ નફામાં પદાર્ય બદર 
કાદી નાખવાવુ કામ ડરે છે. 

મૂત્રષિંડ અને આરોગ્ય ;--મૂત્રપિડ્તૃ' કામ શરીરમાંના નકામા 
પદાથ અહાર કાટી નાખવાનું છે તેથી સ્ત્ર દાબી રાખવાની રેવ આરોગ્યને 
હાનીકારક છે. અતિશય ભારે વજન ઉંચકવાથી મૃત્રપિંડને ઇશ પડોંચે છે. 
અનિશ માંસ ખાવાથી પણુ મૃત્રપિંડ બગડે છે. તેમજ દા? પીવાથી પણુ 
મૂર્ત્ાપેડ ગમડે છે. 

ચામડી અને આરેગ્ય:--આપળી ચામડી ઉપરના ઝીણા ઝીણા 
છિદ્રો વાઢે પરેવાને રૂપે રારીરમાંને કચરે। નીકળે છે. નતે આપ'શ ચામડી 
ધોઇને સારી રીતે સ્વચ્છ ન કરી હેય તો આ છિદો બધ થઇ, આ કચરા 
બહાર ન તીકળતાં અંદરતો અ'દર રહે, અતે તેથી આપ'મી તબિયત ભગડે. 


પ૪ 


તેમજ ચામડીની ઉપર ગક તેસ જેજે ચીકણો પદાર્ધ આવેછે. તેથી 
ચામડી સૂકાઇ ન જતાં ચુંવાળી રહે છે. આ ચીકણે। પદાર્ણ ચામડી ઉપર 
હોવાથી, જે આપણે નાહીએ તોપણુ ભહારની ચામડી બરાભર સાફ શની 
નઘી. કારણુ કે ચીકણા ભાગ ઉષરથો પાજી ઝઢ વહી «ય છે. સેથી આ 
ચીકણા પદાર્થને કાદી નાખવા સાથુતે! ઉપયોગ કરવે! જેઈએ. ભાત્ર 
એટથવું ધ્યાનમાં રાખવું નેઇએ કે હલ#ી નતતતા સોાણુના ઉપમેમધી 
ચામડીને ઇન્ન પહોંચે છે. સાશુમાં હાર્‌ અને તેસી પદાથ હેય છે. 'છે 
સાણુમાં ક્ષાર વધારે પ્રમાણુમાં હેય છે તે ચામડીને નુકસાન કરે છે. નેને 
લીધે ચામડી ખરબચડી થઇ «ય્‌ છે, ચામડીનું ૬5 થાય છે; જે સાણુનો 
ઉપયોગ ફરવારી ચામડી સુંવાળી ગડે છે તે સાષુ સારા છે, એમ સમજું, : 
નાયવું એટલે આમતેમ ખે લેટ પાશ્ી ગગીર પર રેડી ઉમાં થવુ 
એમ નથી. પણુ શરીરને ચોળીને તેના ગધા ભાગ સાફ કરવ કાળજી લેવી 
નેઇમ, નાડી રહ્ય પછી ભર સ્માલવડે શરીર્ડાર કરી નાખવું જેઈએ. 
* નખ દાંતથી કાપવાની ટેવ સારી નથી. કારષુ તેથી નખમાંતા રોગ- 
જ“તુએ મૉંમાં નય છે. તખ ત્રાગ્વાર ઉતારવા સ્‍ેઇએ. કારણુ નખમાં 
કથરે અને રેોગજ તુ વધવાને! સભવ છે, ગદા તખધી ખજવાળવાધી 
ચામડીને નુકસાન ધાધ છે. નખની નીચે મેસ ભરાઇ રરેત્રો ન જઇએ. નખ 
સાક રાખવાની કાળજી રાખવી જ્તેઇએ. કારણ 9 આપણે હાધધી પાધએ 
છીએ ત્તે ઘખત્તે ત્તે નખ સોક ત હેય તો તેમાંતે કચરો અને રોગજ'તુ 
ખોશક વાટે મોંમાં નનય જે. જ 
વ્રાળમાં રોજ તેત નાખીને હોળત્રા ભઇએ.' તેમજ અવારનવાર 
શીકાખાદ કે સારા સાભુથી ધોવા ન્નેદએ. 
મથાગ ર 
ઉપરની ચામડી નિર્છવ હેય છે, તે દેખાડકું.-- , ી 
આપણે મે કાગળ ભેમા કરવાં ટકી ઘાલીએ છીએ, તે સમાણું તેતે 
વી ઉપરની બઢારનતી થામડીમાં ઘાલે।. તેથી વેદના ઘતી તથી, એવું 


શ્રમ 


તમને રેખામે. આ ઉપરથી ભઢારતી ચામડી નિજ*વ હોય છે, એનું તમારા 
પ્યાતમાં આવશે. 


પ્રકરણ ૯ મુ' 
મજ્જાત'ત્ર 


અનેક ગૌપાઇએ મળીવ સૈન્ય ભતે છે. તેમતી હાલચાલ તેમના 
સેતાપતિના હકમ પ્રમાણે ચ!ય છે. તેજ પ્રમાગું માણુસતું શરીર ઘણુ 
અવયવોનુ બનેલુ હોય છે, તેથી આ બધા અવયવે। ઉપર કે!ઇતી હકુમત 
જયા વગર શરીરનું” કામ સરળ ચાવી શે નકિ. આમ શરીરના અવયવો 
ઉપર હકુમત ચવરાવવાતું કાબ મન્‍્ન્નત'ત્રતુ' છે. મત૦તત'ત્રમાં મગજ, 
કરાડર-ુ અને અચ્જત તુતો સમાવેશ થાય છે. મન્કત'છુ મગજમાંથી 
અતે કરોડ2ત”માંથી નીકળી, શરીરના બધા બાગમાં નય છે. 

મગજ :--મ-જાતતતરમાં મગજ એ મુખ્ય ભાગ છે. મગદ એક 
પ્રકારનો લીમો પદાર્ષ છે. તેતુ' માથાની ખેોપરીથી રક્ષણુ થાય છે. 
ખોપરી મજખૂત હાડકાંની નેલ એક પેટીજ છે. મગજના મુખ્યત્વે ત્રણુ 
ભાગ છે; મોટુ” મગજ, નાત મગજ અતે લભમનન્ન. 


શ્નાઢુ મગજ ---એક ખાંગાધી મો મગજના જમણુ અને ડાખુ' 
એમ ખે ભાગ પડેક્ષા છે. ઉપરથી ન્નેઘ્છ્એે તો ,ભગનની સપાટી ઉપ- 
કરયકીએ। દેખાય છે. જે 


મોટા મગજનું કાર્ય :--(3) મોટું મમત એ મનનુ સ્થાન છે. 
મોટા ભગજ ઉપર ખુદ અને સ્મરણુશક્તિનો “ધાર છે. મોડા મગજને 
ધીધે આપણામાં વિચારશક્તિ અને બાવના હોય છે. તેતે લીધેઝ 
આપણામાં સ્મરણુરાક્તિ હૈય છે અને આપશે નાન સંપાદન કરી શષીએ 
છીએ. પમ, દેષ, આનદ, દુઃખ વગેરે મનેવિકાર મોથામગજ ઉપર આધાર 
રાખે છે. (-) સરીરના મધા લાગમાંથી મતતું માદેત સદેલા મેટા 
શગજમાં આવે છે, અને સેને લીધે પ્રકાથ, પ્વનિ, વાસ, સ્વાદ, સ્પર્શ, 





પ૭ 


ઉ'ણુના, &'ડી, ભૂખ, થાક વગેરે મ'વેદના છાય છે. (૩) આપણું જે 
એચ્છિક હુવનચલન થાય છે, તે મોટા મગજમાંથી થતી પ્રેરણાને લીધે 
થાય છે. આપણું હલનચતનતી ઇચ્છા કરીએ છીએ, તે વખતે સ્નાયુઓનું 
આજકુ'ચત ધાય તે માટે, મોથ! મગજમાંથી પ્રેરણા નીકળી, તે તે સ્નાયુ 
તરફ જય છે. આવી રીતે મોટા મગજની આપણુ કલનચધન ઉપર 
હકમત ચાક્ષે છે. 

જે મોઢ ભગજ કાઢી નાખવામાં આવે તોપણુ પ્રાગી જડી ગે છે. 
પરતુ તેની ણુદ્દિ જતી રડે છે. આવી ન્થિતિમાં પણ્‌ પ્રાગ થાગોચ્ગ્વામ 
કરી શકે છે અતે તેવા હેદયના ધગકાગ। થાય છે. પણુ તેતું' કામ માત્ર વત 
ગ્રમાણે ચાલે છે. કારણુ કે તેતે પોતાના વિવે કે તેવી આજુગાજીતી દુનિયા 
વિષે શઇપણુ પ્રકારવુ ગાત હોઉં નથી. 


આ. ર્ર. મગજ 


૧ મોડુ મગજ 


૨ 


નાનુ મગ% 


૯૦ 


કેરે।ડર્ન્તનુ 





નાનુ" મગજ :--નાનૃ મગ સોથા મગજની પાછળ હેય છે. 
(૧) ગરીર્માંતા બધા ્તાયુ થોડા ધોડા તણાયેના હોય છે. આ તાણુ- 
વાની ક્રિયા ઉપ* નાતા મગજની "હકમત ગાલે છે. નાના મગજતે ફઇ 


રફ 


નુ સાત થાન તો સ્નાયુ ઉપ નો તેનો દુ એે। 3 થઇ જય ૭ અડે ન્નાય 
દિષિત થઇ “44 છ (ર ) જે -નાયુને લીધે આપલે થાતી શળએ છીએ, 
તેન હતનનતન મારી રીતે થવા માટે તાના મગ ૮ને શામ *?્વુ પડે છે 
એમાદ માણુમનતા નાના મગજ્તે ધજા થાય તો ૬12 પીવેના માણુમતી 
માક તે ચાતે કે, કા ણુ કૈ શ્ટતાક મ્નાયુનુ વિગેડુ આક ચત યા4 છ, 
તારે ટતાધ્નુ આડચ। ગગ થત નથી 9૭તાક તિણિત વખતે 
ન”્ચાતા નથી ઉમા રહેવુ, ચાત, દે # આ કિવામાં નરે શ્તાયૂતો 
ઉપવેોગ થા4 # તે સ્નાયુવુ 1મ યવા યત અગ ળ રાતે ચાવી 
આપણુ પડી ૮તા નથી, તે નાતા મગ /ને લીધેજ યાય ટે 


લ બમનજા :--તાના મગતમાની કરોડર / હ નીશ્શેવી ટ થરો 
74ની ન આતનો થોડા બાગ «ગ “ડે! ડેડ છે, તેતે ત ગમત 
*5 ૮ ત ગમતમાંથી તીમ્ળનાગ મ «નતતુ માયાંતા મોગા ભાચમાં 
«મ્‌ ૮ દુદ્ડ ડેદ્ર્મા, ૬૮૬૦, આતર 1 વરે અવ્ય્વસા ગયેના છે 
નાયુ॥ છીન્ટિ અને અનૈચ્છિશ સ્તાયુ એમ તે વિતાગ ઢ આમાના 
અનેન્કિક ગ્નાયુ ઉપ? આપણી દાતા કછુ નથી તે આગળ કુ 
ઇ 7 આ અનેશ્છિક ન્તાયુમાં તગમ તતમાથી મશતતુ આવેતા 
“રર આવી રીતે આ અનૈરિંડથ કિયા ત 1મ «ને વીધે થાય છ 
નાંડુ મમ ૮ મટી નાખવામાં આવે તો! ખુદ્દિ જતી ?હ છ પણુ 
ડ.વનતક્તિ ચાની રાશ ૭ નાતા મગજને ક થઇ છો તો. નનાયુ 
€૫ગ્નોા ડાયુ 7તો 27 »ે, પણુ વગમ ૮ને કઈ જશ્મા। થાય તે! 
ત્યત્યાળ મ ણૂ થાય ૪, દરખ કે તેતે વીધે હ થની કિયા અ થામોચ્વ્વામ 
જભધપડે 
કગાડ*્ક્ઝઝ અતે મ“જતક --મગ #જએ નાડા મમત્તે 
પૃ. તાક ત્તે 1કૈયી છ તેતી ઉપશ્તા વધા? પાળા જામો લ ગમ કત 
કરછ શરાડગ્ઝજીુ *રો-તી પેોતાણુમાંથી ગવેવી » તે તમને ખકર 
૬ ૮ મગઝ/માથી અને શજી જજુમાથી મ તરતતું આખા શરી મા 
જત ₹ «મ #થીફઉપ્નતા યનનૃ શ ગગરેતું હાકાથી એપ» 


પક્ટ 


ગમે તે મરમ ઘોડા વખતમાં એર ગામેથી મીજે ગામ મોકથી થદીએ 
છીએ, તે પ્રમાણે મ#નત'તુ] “4ણ આખા «રીગ્માં પ્રમરેલું છે. મપજ 
એ મુખ્ય તાર જાક્મિ જેડ છે અને મરત્નતતુ આ મુખ્ય તાગ 
જૌક્મિમાંથી શરીગ્ના ગધા ભાન તગ્ફ સદેસા વઇ -/જાનું તેમજ તે 
ભાગ તરફથી મરેમા મમજ તગ્ક્‌ તાવવાનુ રામ કરે છે. આ ભ-#તતતુ 
ખે પ્રરારતા હોય છે. જે મેજ'તતતુ વાટે મમજમાંથી અગર કરે।ડ2૩/જી 
માથી પ્રેગ્ણા ગીરા જુદા જદા મામ તગ્ક્‌ જય છે, તેતે ગતિડાહક 
મત્ત્તત'તુ કડ છે. આ મદતતતતુ સ્તાયુ તરક મરના વદ નય છે 
અને તેથીજ મ્નાયુ આગડચત પામે ટે અતે આડી રીતે આપણા 
થરીશ્તુ હલનચનન થાય છે તેમ-? ગરીમ્માના “થા જુદા પિંડ અને 
અવયવો! તમક આ મત્ત્તતતુ સંદેશા ગઇ “તય કૅ અતે રમ દરાવે છે. 
ગરીગ્ના જુદા જીદા ભાગમાંથી જે મળતું વાટે પ્રેગ્ણા મગજ ત્ગ્ફ 


કૃ 
કેસે, 
રી જ 
ર 











સડ 
ઝન સજ્જ જક 
ક રા ઝે જજ ર 


જી 
ક ને કેડ 


(૫) આ નટ 0) 

(રવીફતની મુખ્ય કચેરી હેય તે ૧૦ 42 એક ખીનત સાથે જેડવા 
માટે (૧ ) મા ગતાવ્યા છે એશના તામ જઇએ પચ્તુ મધ્યવર્તી કચેરી 
ન હેય તો કેટતા તા? નેઇએ તે (૨ ) મા ગતાવ્યા ઝે. મગજ અને 
કરજના અળાવે, શરીરના જુદા જદા ભાગ એક ખીત્ત માધે નેડડા 

કેટ ના મજ્જત તુ જોઇએ ડીએ તેની ર“૫ના ફેગડીજ અરાધ્ય્‌ છે, ) 


૬૪ 


અનેં ડરા.- 74 તર જય છે તેતે સાનવાઢક મન્ત્નતતુ કકે ટ આ 
મન્જતતુ મમજ તન મદેશા તઇ વય છે, તેથી આપણે ને સકીએ 
છીએ, માબળી સળએ રીગે, વામ લડ રફીએ હીએ, સ્વાદ ભરત શળએ 
શીએે, આપણુને -પર્તાસા | થાય છ અને ગ2મીનુ તથા ઠંડાંતુ પણ ગાત 
થાન૭ 
કમડ-૦-ઝીતુ કાર્ય --ગમ તતા ઝે બે ઘમ કે તેજ કરોડ 
/દતા ૭ -શડર /ે જેડેના મ «ળતતુ જે ગ દેશા લાવે છે તે કરો - 
- તુ મા્ધ્ત મગજ તન્‍ક ન્ય ટે, અતે તારીંગ્માનાં મ્નાથુ ભને પિંડ 
તગ્કફૂથી મગ ૮ તરક ને સંદેશા આવે છે તે શરી માગત “ય છે 
કરોડ #જીતે તીધે પનવર્તપત ક્યા યાર ટે, તે “રોડ? જળનું બીજુ મઢે 
પગવર્તત ક્યા :--ધારો કે આપણે હાથ ઉચો -રીએ છીએ, 
મમજમાથી મ નતતું માર્ત હાથમાના ગ્તાયુને ₹શ*મ મન્યે મારે 
આપભુ તાય ઉચો ડ?ીઝે છીએ દઢવે આપણા હાથતી આંગળીઓ 
દીવાની #ચે!તને અ કે કે ઝટ તઇતે આપણું આપશું હાથ પાટા ખેચી 
લટએ છાએ, ત્યારે થુ થાય 4 તે આપણે જેદએ ઉષ્ણુતાને લીધે નાન 
વાહક તતુ મા કત કરો! ” ત તગ્કન્સે ગ ગધી ડેમ્ણુ “તય છે તગ્ત ૮ 
શ1-- /જુમાથી ગતિવાહક મ#તતતુ મા કત હાથના સનાયુ તરક તેરણા 
«ય » અમે આપણુ હાથ પાટે! ખે થીએ છીએ આપા હાય પાટા ખેચી 
લેવાતો! હકમ મમ 7 તગ્્થી મળતો! નથી દીવાતી ન્યેત જે આગળી] 
લાગે તો તે મદેશે। મમ-7તે પરોગે છે અને તેથી દાકરાતી વેદના થાવ 
દે માત આ વેદના થતા પડેના 7 હાથ પાટો આવવો ભોય ટે આ રીતે 
ગ «૪ અને તગમ જ ત કથી મગને ખગ પ-યા સિવાય જૈ ફ્િયા 
થા4% તેન પગા4ર્નન કિડ કડે કે આખને કપક ૪શન થાર ઝે એકુ 
તાગતા « આપજે આખ મીંચી દઇએ હીગે તે પગવર્તન કિયાને લીધે જ 
શ્વાબાગક્વામ, પાચન વગેરે કામ પણુ અ! રીતે 7 યાય છે તેને *ગ”#તા 
ઇ-મની «મ નથી આવા અવયવોને જે *૪ નુશ્મા। થયું ત માત્ર તે 
ગમગપી હખીક્ત મગ 7 ત ૬ “ય છે અને વેદના થાય ટે આ રીગે એ 
અડયવેોની કાળજ લેવી નેટએ, એવું આપણા ધ્યાનમાં આવે ટે 


1. 


સજ્જાત'ત્ર અને આરોગ્ય :--મન્‍્નતત ત્ર એ શરીર ઉપર હકમત 
ચનાવનાર હે]વાથી તેનુ આરે!ગ્ય જળવાય નહિ, તો આખા રારીરને તેનું 
પાચેણામ ભેશગવવુ પડે. તે નીરોગી માખવા માટે પોષક અન્ન, ગ્વચ્ઠ હવા, 
જ્યાયામ વગેરૅની ૪૩ર છે. તે ઉપગંત રેમન/તુથી આપણું આપશો! 
મચાત્ર કરવો! જેદએ. 


મત્જત'ત્રના આરોગ્ય માટે વિશ્રાન્તિની પણુ ૪2૨ છે. બધા દિવમ 
ઉતાવળ અને દોડારોરડીયી કામ કરવાની રેવ મહતત્ત'તરને બમાડે છે. 
વચ્ચે વચ્ચે વિશ્રાન્તિતી ૦૮22 છે તેને લીધે આપણુ કામ પણુ મારી રીતે 
થાય છે *ણી વખત સુધી એકમસ્ખમોા અભ્યામ કગ્વાથી પણુ આપણે 
ક'ટાળીએ છીએ તે વખતે ૯૪૩2 આગમ લેવે! જઇએ. થે!ડીક વાર 
શાંતીથી પડી મ્હીએ તે આપણે ફરીથી તાશ્ત ચધ્'એ છીએ. ઘણો વખત 
કામ કચ્ત્રા યી ખુ”કી હવામાં થોડે વખત દી હ યનનો વ્યાયામ લેવો 
તે પણુ એ# જતની વિશ્રાન્તિજ છે. મન શાન્ત રાખવુ અને કોધ, દ્વેષ 
નગરે મનોવિકારેતે વશ ન થતુ એ મ-જત ત્રના આરેગ્યતે હિતકાગ્ક છે. 


ઉંઘ? -ઉં4 શરીગ્ના બીશ્ત લાગ કગ્તા મ-તત ત્રનેન્ટ વધારે 
૬૪રમતી છે ઉં4 વગગ આપણુ આરે!-ય ટજી શકે નહિ. નાતાં છોકરાં 
થગમગ આખે! દિવિમ ઉંધે છે બાગ્થી ચૌદ વર્ષનાં છોકગંને નવદબ 
કનાક ઉં4 જેઇએ મવારે ઉઠતી વષ્મતે (4 પૂરી થઇ નયી એમ વાગત 
ભય તો વડેનાં સૂવાની ટેવ પાડવી છન્ત, અગાશી જેવા ખુશ્લી હવાવાળા 
કેરાળું ઉડ મારી આવે છે તેથ એકાદ કવાક એ કી ઉંડ લધએ તોપણુ 
ઉંગ પૂરી અય છે. આડા હવાડળા 2ેકાણે ઉંગવાથી મત્ત્તત'ત્ર થગ 
મારી સ્થિતિમાં ગડે છે 


ગર્‌ીરની વેદના :--રોગી માણુમને જે વેદના મહન કરવી પડે છે, 
તેની મનત્તન ત્ર પર ખગમ અમર ચાય છે. એકાદ વખત આપણે દાંત 
દુખતો “ય કે સત દુષ્ખતા હોય, તે વખતે યતી વેદનાની આપણુ મન્ત્ન 
તત્ર પગ “મનાય અમર યાય છે અને શરીગ્તે નશળઉ અધવે છે. આવી, 


દ 


વૈદ્‌ના ત- દૃડહય ડગ્વુ હાતીકાગ્ક છ દારણુ તેતે વીષે મત્ત્મત તને 
વિદ્રાન્તિ અને 64 ગગ મળતી નથી 

કગ્પાન અતે માદક પદાર્થ :--ધૂત્રપાતતી મ «ત ત્ર પમ ખગય 
મમઃ ચાય છે મનવિદ્યાના તિં'ણાતો ધૃત્રપાતને વત માતે છે, કાગણું કે 
તેથી મ*ત્તત ત પગ ખગગ અમર થાય કે અતે સ્‍તાયુ ઉપરનો! ફાગુ 
ઓઢે થાષ છે વિદ્યાર્થી અવ-્થામાં ધૃ્રપાતથી મતના વિકામ ઉપર 
અનિણ અમર થાય કે તેને લીધે અભ્યામ તરક ખેદ-કારી વધે છે અને 
ગમે તેવે॥ હોશિયા? વિધયાર્યી પણુ જડ ગતે છે તેને વીધે કેટ નાર સુધરેતા 
?ેશ્રમા છે1કરાએ।ને ગીગારેટ વેચાતી આપવી એ ગન્રે। માને છ 


દારૂની મન્ન્તત ત ઉપર ઘણીજ ખગ અમર ચાત કે અતે તેને 
વીધે ચ્નાયુ ઉપગ્તો કાણુ એઝા થાય ૭ દાતની મમન ઉપર ખરાશ 
અમર થાય છે. દાની અમન એ તેટતા તખત પુગ્વુ ગાડપણુજ તેં, કારણ 
તે વખતે મગન્‍7ને। શરીમ ઉપગ્નો કાગુ જતો ?ડે છે ગાડપણુ વામવાના 
જે ફાગણ છે તેમા દાચ્ડિયાપણુ એ એક મુખ્ય કારણુ છે ભાગ, ગાજે, 
અદીણુ વગેરે માદ* પદાર્થની પણુ આરીજ અનિણ અસ? થાય છે મમ 7 
એ ભતતુ મ્યાન છે મગ-7 ૨૫2 આ પદાર્થયતી ખગશ અમગ થાથી 
મનને! વિકાસ ગરો? થતેદ તથી તેથી મહત્યાડાતાં ઓકી ધાય ઢે અને 
નૈતિક પ્રમતિ પણુ અથથી પડે ટ 

પ્રચોાગ 

ભન્જતત તુ મારફત જે મ'દેના આડરત કરે છે, તેમતે પણુ ઘોડો વખત 
શ્રાગે ટે, એગ દેખાડવું -- 

એક છોકનાને ત૮મણા હાથમાં પેન્મિત લઇ ટેશન આગળ તબા 
રડવા કરો તેણે તે પેન્મિન છેક ટેગત આમ ધન્વી તમે તેતે “રક, 
એમ કડેતા-7 તેગ તેનો કેડે રેતત ૨૫? કોકશ, એડ તેવે ઝી મકો 
તમે। તેની પાતળ ઊશ્રા 2ઢીને “હોઇ” એમ કેવું ગીશત છાકમા પામે પણુ 
એમ કમાવો *2।ક' કહા પરી તસ્‍્ત 7 પેન્મિત ગોમતી નથી, વે? 

* તાગે છે, એગુ કમના પ્યાનમાં આવગે આ ઉપગ્થી ગગજ તન્‍ફ 


દડ 


સ'ેશો જઇને પાછો આવવા યોડે। ઘણા વખત ગ છે, એ ધ્યાનમાં ' 
આવશે. 


વો! અને આરેગ્ય 


જન્જત'ત્ર એક વખત એક ફામ ક્યું” તો ખીજ વખત તે કામ તેનાથી 
સહજ થઇ જય છે. ઘણી વખત તેનુ' તે કામ ક્યું, તો વિચાર કર્યા 
વગર તે કામ મજ*ત'ત્ર તરફ્થી થાય છે. આવી રીતે મહ્જત'ત્રને એક 
ગકારનુ' વલણુ લાગે એટલે તે કામ કરવાતી ટેવ પડી એમ કહેવાય છે. 
વાશની પેરી વગાડતાં પહેલાં આપણને તે વગાડતાં આવડરો કે કેમ તે 
માટે શ'કા થાય છે. આપણી આંગળાઓએઓ ને એકવાર વાલણ્‌ પડી ગયું એટલે 
વિશ્વાર કર્યા વગર્‌ અમુકજ પટી ઉપર તે પડે છે. તરવું, સાઇકલ યકાવવી 
વગેરે કામોમાં પણુ આપણુને આવે! « અતુભવ આવે છે. આવી રીતે 
2વપડવામાં મજજત'ત્રમાં શે ફેરફાર થાય છે તેની હજુ કોઇને ખબર 
મળી નથી. પરતુ એટલી વાત સાચી કે સ્નાયુના હલનચલનમાં, મનને 
વિકાસ કરવામાં અને ચારિત્ર્ય ઘડવામાં રેવાથી જે અસર થાય છે, તેવી 
શીશ્ત કશાથી થતી નથી. 


ડેવની આરેગ્ય ઉપર થતી અસર :--આપણે એકાદ વખત 
જાગર્ણુ કયું” એટલે આપણુ મકન્નત'ત્રતૃ આરોગ્ય બગડ્યું, એમ સમ- 
જલું જોઇએ નહિ. પરતુ જગરણુની ટેવ મજજતત'ત્રને હાનિકારક છે. એકાદ 
વષત આપણે ઉતાવળથી «૪મીને નિશાળે ગયાં એટલે અપચો થાય છે 
એમ નથી. પણુ ઉતાવળથી જમવાની ટેવ પડી તો તે માત્ર અપચાવું 
કાર્ણુ ખબૂને છે, આવી રીતે એકાદ બાબત કરી એટલે આરોગ્ય બગડૅ છે 
એચું નથી, પણુ તેમ કરવાની ટેવ પાડવી તે આરોગ્યને બગાડે છે. તેમજ 
અમુક કામ કરવાથી તન્દુરસ્તી કાયમ રહે છે તેવું પણુ નથી, પણુ તે 
ફરવાની ટેવ પાડવાથી આરીગ્ય કાયમ રહે છે, એ ધ્યાનમાં ફાખવૃ*, 


નીચે આપેલી આરોગ્યકારક ટેવો! દરેક «ણુ પાડવી :- 
(૧) શરીર અને કપડા સ્વચ્છ રાખવાં. કે 





દ 


(મ) રત મળર -વ-૪ર ૦/ગુ 
(૨) દાત માગી ગતે સાધ કરડા 
(૪) 1િર્યામિત વખતે “7મડુ અને ખૂશ ચાડીને ખાડુ 
(૫) ઘગ્મા હમેશ ગ્વચ્૭ હ! પૂર! પડે એમ રડું 
(1) રાતે વરેતા ઝછ, મારે વડેમાં €ઃગૃ 
(3) નિયમિત વ્યાયામ કગ્વે 
(૮6) ટટા2 મેમઝુ અને ટટા- ગડોને ચાતરૃ 
(૮) યોગ્ય વખતે વિશ્નાન્તિ લ્ેવી 
(૦) મત હમેશ શાત અને આનદી માખનુ 


આ દસ ટેવો પાડવાથી નીરોગી રહેવા ના2 દવાની કોઇપણુ વખતે 
“૪૨૦ પડરો નહિ 


આશેગ્યકાગ્ક ટેવો અને આપણી રહેણી -એકાદ કમ 
ડમ્વાતી એમ ગખત રેવ પડી ગઈ એટલે, આપણે સડ 7 તે કળીએ 
દીએ તે મા? આપણુને વિચાર કનવ] પડતો નથી, અને તે કશનાવે 
ઔતકુ4 ગોમ પતો નથી ઉપ? -માપેરી દમ ટેવો! આપશું પાડીએ તો 
તૅપ્રમાણે આપણે મહ વર્તીએ ઈીએ અને તે પ્રમાણે ન વતતારા 
લેમ જેદતે આપણને તે માટે આશ્રય નાગે રે, અતે તેમની તન& 
આપણે દયાની દિએ જોઇએ દીએ 


નાના બાળને એકા” રેવ થોડા વખતમાં પ1 «કથ છે, તેમજ 
જે કોઈ ટેવ છોડવી હોય તોપભળૃ ધોડી વષત લાગે ઇ પમતું આપષે 
જેમ સમ સોં થઇએ છીએ તેમ તેમ નડીરેવા પાતતાડ કામ ફધણુ 
થાય છે તેમ 7 ષડૅલી રવા છે।ડો દેવા પણુ તાય પડે છ માટે નાતપણુમા% 
આપણે એડી રવો પાડી લેવી « ન્‍ેયો આપણુ જીવત નમારોન્યમત અને 
ગુખૃદાયશ યાય, તથા આપણો છતતકમ ગદર ય અતે ચશમ્રી નીડડે 


આન'રી વૃત્તિ:--આનદી -વલાવની પાયતથશ્તિ ઉપર મારી 
*થાયદ શર!ઃમાં તેડીનો પ્રવાદ “ોગ્થી વરે ટ ઝેદદ? રત 


કચ 


ગરીગ્નુ' જેર ને ઉત્માઢ વધે છે. ચિંતાત્રમ્ન મન હેય તો તેતી શરીર 
ઉપર્‌ ચાખ અમર થાયે છે. ' 


મકરણુ ૧૦ સુ 
જ્ઞાનેન્દ્રિયો 


જે ધન્દ્રમિને લીધે આપણુને આમપાસતી વમ્તુએ।નુ તાત મળે છે 
તેમને નાતેન્દ્રિયો કરડે છેં. આ સાનેન્દ્રિયો મરીરના જાદા જુદા ભાગમં 
જે, જ્તાનેન્દ્રિયમાં આવેલા મ%*ત'તુના છેડા ઉપર એક પ્રયરતી અસર 
થઇ તે મન્નતત'તુ વાટે મમજ સધી જય છે અને આવી રતે વસ્તુઓ” 
ગાન થાય છે. આંખ, કાત, નાક, જીભ અતે ચામડી આ મુખ્ય 
નાનેન્દ્રિયો છે. 


આંખમાં આવેવા મજ્જત'તુના છેડા ઉપર પ્રકાશની અમર થ૪, તે 
મદતત'તુએ માગ્ક્ત મમજ સુધી ય છે. આડી રીતે આપણુને પ્રકાશનું 
ગાન ચાય છે અતે આપણે જેઈ શકીએ છીએ. કાતમાં આવેવા 
મત૦ળત'તુના છેડા $૫૦ હવામાંથી અવાજનાં મે।1ળ'તી અમર ચાય છે. 
તે મ્તતતતુ માગ્કૂત મગજ સુધી જય છે ત્યારે આપણુને અવાજનું નાન 
થાય છે અને આપણે સાંભળીએ છીએ. નાકમાં આવેલા ભજ્જાત'તુએના 
છેડા ઉપર વાસના કણાની અમર ચક તે મળ્ત'તુ માગ્ક્તુ મગજ 
ગુધી જય છે અતે આપણુને વાસન તાત થાય છે, એટલે આપણે વામ 
વદને છીએ. જીભમાં આવેતા મજ્જ્તત તુઓના છેડા ઉપર મોંમાં મૃડેવી 
વમ્તુની અસર થઈ તે ભન્જ્નતતુએ। મારક્ત મગજ સુધી “ય છે, અને 
આપણને સ્વાદનુ' ઝાત થાય છે, એટલે આપણે; સ્વાદ લઇએ છીએ. તેમજ 
ચામડીમાં આવેલા કેટતાક મત્તતુઓના છેડા ઉપર વમ્લુએના 
ગંગગતે લીધે એક પ્રકારની અમર થઇ તે મજજાન'તુ મારફત મગજ 
સુધી «ય છે અને આપણને ગપર્શસ્ઞાન યાય છે, ઉષ્ણુતા અતે ટાઢનો 


અમર મગજ સુધી વટ જનાચ મગ્ત્તત'તુના છેડા ચામડીમાંક હેય છે 
સ હ 


દૃ 
આંખ 

આંખ એ ઘણી નાજીક અને મહન્તની ઇદ્દયિ છે, તેતે લીષે તેન રહ્ષણુ 
ડરવાની ખાસ ચેાકતા કરેલી રખાય છે. હાડકાતી ખોભણુમાં આંખ બેસા- 
ડેલી છે, તેથી તેનુ” રહ્ષણુ સારી રીતે થૌય છે, પોપચાં અને બમ્મગ્તે લીધે 
પણુ આંખનું રહ્ષણુ યાય છે. ઘૂળયી અને વધારે પ્રકારથી પોપચાંતે લીધે 
આંખનું રક્ષણુ થાય છે. ને આંખને ધક 
લામીને દ”ન થાય એયુ સાગે તો ઝટ લઇને 
આપણું પોપચુ' ઢકાઇશાય છે. ભમ્મરતે લીધ 
કપાળ ઉપમ્ને પરમેવે। કૈ પાહ્ડી આંખમાં 
સ્‍્ટ્તું નથી. ઉપરના પોપચાંના બહારના 
ખૂણુામાં બાષ્પૃપિંડ લેય છે. આ પિંડમાંથી 
આંસ (બાષ્પ) વહે છે. અશ્રુધી આંખ 
સ્ત્રચ્છ ધાવાય છે. આંખમાં કચર કગ્તર 
આ.ગ૪.બા'પર્પિંડ પડ્યુ ઊયતો આંખમાં પાખી આવે છે. 

એનું કાય્યુ એજ ડેએ કચરો આંખમાંથો 





ધિાતાઇ જતે જેદએ. 

આંખમી રથના :--આંખની અંદરના બાગમાં ગાળ પોતાણુ છે. 
તેની આજાબાજી ત્રણુ પડ (આરત) હૈય છે. 

ખાહ્યાચ્છાદન :--બઠાગ્નુ' પડ મફેદ ર'ગનુ' હોય છે. તેતે બાજા- 
૨૭1૬ન કહે છે. ભહાગ્યી આંખને! સદેદ ગ દેખાય છે, તે આ આગ્ટા- 
દનને1૪ છે. ક્ાંખની વચ્ચોવચ એક ₹ગીન વતુંળાકા? આમ દેખાય છે, 
તે પા2દરાક રોઇ ગાળાસ્છાદનને? ત ભામ છે. પ્રદર ભાગમાંથી ઘરમાં 
'ય છે તેમ આ પામ્દર્જક ભાગમાંથી મકા? આંખતી અદગ્તા બાગમ્મં 
#૦મ છે. 

મધ્યાચ્છાદન 2--આંખના વચમા પડતે મધ્યાચ્છાટન ડરે છે. આ 
આચ્છાદનતા આગળના ભાગને પખ્હથતૃં કરે છે, ઇન્ટધનુતા મધ્ય બાગમ્યું 
સિદ ઊપજે તેતે ળખ કરેછે, ભાવાચહાદતનો જે ગોળાકાર 

દ 


દ્ષઠ 


સારક ભાગ આપણુને રે દેખાય છે તેતી પાછળ ઈન્દ્ર દૃ્ધનુ હેય છે. તે 

ઇન્દ્રધનુને। રગ જેવો! હોય છે તેવો પારદર્શક ભાગમાંથી દેખાય છે. તેને 
લીધે આંખ કાળા, ભૂગ વગેરે રગના દેખાય છે. આ ઉપરથી ગોળ 
પારદશક ભાગ રમીન દેખાય છે, તે રંગ તેતો નહિં પણુ ઇન્દ્રધતુતે! 
રગ તેમાંથી દેખાય છે, એવુ તમારા ધ્યાનમાં આવરો. ઇત્દ્રધનુનાં 
સ્નાવુનું આકુ'ચનપ્રસરણુ યઇને કીકી નાની કે મોરી થશ થકે છે. થોડા 
અજવાળામાં ન્ેવુ' હોય તો અથવા દૂરની વસ્તુ તરક આપણે જતાં 
હોઇએ યારે ફીકી મોટી થાય છે. પરતુ પુષ્કળ પ્રકાશમાં જેઇએ છીએ 
ત્યારે અચવા પામેતી વસ્તુ જઇએ છોએ ત્યારે ફીકી નાની થાય છે. 


અ"તરાચ્છાદનઃ--આંખની અંદરના આચ્કાદનતે અતરાચ્છાદન 





આ. રષ. આંખ 


૧ માવાચ્છાદન ૨ મધ્યાચ્કાદન ૩ અતતરાચ્છાદન ૪ આંખમાંના 
મન્ન્વતતુ પ પારદર્શક પડ ૬ જીજી ૭ ઇન્દધનુ ૮ ગ્નાયુ હ આંખમાંતે 
આાવ્ગે।જી કાય. 


૬૮ 


અશ્રર નેતપટટ કરે છે, તે આચ્છાદન મહન્નત'તુતું બનેલું રોય છે. તેતી 
ઉપ? ચ્રકાશના કિર્ણુની ગ્રેરમાં થાય એટલે આંખમાંના મન્નનતતુ 
શાશ્કત તે મમ? સુધી *તય છે. ૨ 


ખાદ્ાગાળ કાચ:--ઇનદ્રધનુની પાઠળ માલગોળ માથ જેવા એક 
દાથ હેય છે. તે પામ્દરક હોવાથી તેમાંથી પ્રકારનાં કિરિણુ આરપાર 
જઇને અ'તરા*૩ાદન ઉપ? પડે છે. 


આંખતા આગળના પારદર્શક ભાગતી પાડળ એક પ્રવાડી પદાર્% 
“ય છે અતે બાલગઝાળતા કાચની પાઠળ પોતા ભામમાં એક નગ્મ અને 
ચાફસુો। પદાધ ઉપ છે. 


આંખનુ” કાર્ય #--આપણુને કાઇપણુ પદાથ દેખાય છે તેવ” કારણ 
તે પદાર્થ ઉપર પડેનાં ત્રકાશતાં કિરૃણુ પગવતત પામોને આંપળી આંખ 
0૫? પડે છૈ તે કિગ્ણુ આંખના 'મળના પારદર્શક ભાગમાંથી અ'૬૨ 
જમ છે. તે પ્રવાર્ડી। પદાર્થમાં થઇને કીઈીપાથી આંખમાના બાલમોળી 
કાચ ઉપર પડે છે આવમોળ ડાચમાંથી કિરણુ તેતી પા ળતા પારદશક 
ચીદ્ણા પદાર્થમાં યધને આગળ *તય છે અને તે અતરાન્કાદન ઉપર 
એવી રીતે પડે છે કે તે પદાર્યનું' ઉછુ' ગ્રતિનિંગ અતરાચ્છાદને ઉપર પડે 
છે. અ'તનચ્કાદન ઉપર પૃડેવી આ મ્રરણા મનાતું વાટે મમ# સુધી 
“તય છે. આવી રીતે 'આપખુને તે પદાર્થનું સાન થાય છે એગલે' /આપણે 
ત જોઇએ સ્‍ીએ, પદાથ પ્રતિગિય અ'તરાચ્કાદતે ઉપર? ઉંધુ પડે છે 
તોપણુ મગ#7તે તે પદાથ ઞવને! દેખાય છે. આ પ્રમાણું અંતરા૨ ગાદન 
ઉપમ પડવી ગ્રેર્યાતે ધીઘે પદાર્થનો આધાર, 23 વગેરે બાગતત 
આપણુને ગાન થાય છે. તે પદારથ કેટલા અ'તગ ઉપર છે તેનુ પણુ માધા- 
ણુ તાન મમ-૮ને યાય છે. તેમજ તે વ્ઝ્તુ સ્થિર છે £ ગતિમાન છ 
તેતી પણુ અગર પડે છે. આંખમ#તો બાલમોળ કાચ નરક પદાથો 
ભનેસે। હોય છે અને તેનો અઆમામ બદર્વી સકે છે. વગ્તુ પામે હોમ એટલ્ષે 
તતો વચવે1 બાગ વધારે પિગમે છે. દૃગ્ની વગ્લુ તેનાં તે ધોડે ચપટા 
થાય ઝે. તેને લીધે વશ્તુનુ પ્ર્તિગૈગ ગરળર અતરાગ્કાદન 0૫? પડે છે 


પ 


આપખના રોષ :--પદાર્થનુ પ્રતિ મેમ ગરમ? અ તરા*૭।દ ! ઉપર 
પડેતો તે સગધી પ્રે ણા મગન# ત-ક જય ઝે અને આપણે તે વગ્તુ જેઇ 
શષીએ કીએ તે પ્રતિનિ 1 અતગચ્ગાદનની આ ગાજી કે પેડી ગાજીએ 
પડે તો આપણે તે પદાર્થ નતેઇ શશ્તા [થી અથવા તે ગ. 7 અમ્પણ 
રખાય છે. પ્રતિતિ 1 અ તરાચ્કાદતની ગમ શાજીએ પડે તો પામેની વસ્તુ 
મારી રીતે?ખા4 ૭ પરતુ દૂગ્ની વમ્તુ 212 દેખાતી નથી આના 
તાકાવ હ વદણી શડે છે «ડરે વસ્‍તુ) પ્રતિ 1 ગાલગો॥ મચ અ! 
અતરાચ્છાદતમાં અતઃ વે? ડોનાથી અતગચ્ઠાદન ઉપર? પડતુ નથી, 
ત્યારે આપણુન દરતી વસ્તુ સારી દેખા3 છે, પણુ પામેની ગમગર દેખાતી 
નથી આપા નોકાતે દીદછી કરે છે 


ચનસ્માઃ--અત દ । ઉપ? પદાર્થનું પ્રતિગિય સ્પ ન પડે 
એમને “વામાં તામ થાય છે આવી વખતે ચમ્માને! ઉપયોગ કગ્વે 
જેઇમે ટકી દજ્ીીવાળા માણુમતે અતર્મોળ ઘાચના અને દીર્ઝદજ્)ી 
માણુસે 1॥લવગોળ ।યનવાળા ચમ્માં પડેગાવા પડે છે પ્રતિગિગ ગનગર 
અ તરા*કાતત ઉપર પડે એની રીતે આ ઝાવત્તા અત ગોળ અથના બાલ 
ગાળ મથતી યેના ડાપ્ટમ રે કે 


આખ અતે આરેગ્ય --અધુગ ગ્ર શમાં ગાચવાથી ગગગ? 
ગવણુ જેતુ પમ ક વાથી આ 1ગડ ઢે સૂર્ડામ્ત પડી અને અધાર 
પ્‌ તા પડેતા ત્રામ વેડીને વ ચવાથી આ માને નુ માન પહોચે છે આડી 
તમતે ધીમે ધીમે અધા પ વુ જય કૅ અતે આપણુને તે ન મમ તતા 
આપણેવામ્યા રીએ દીએ તેમ ૮ ઝગઝમતા પ્રકાશમાં વાચનાથી 
આખો ગગડે ૭ વાચતી વખત અગર [મ ૬્તતી વખત પ્રકાશ આ 
ઉપન પડે નહિ એડી રીતે ખેમગું તખતી, વાચતી વખતે આપણું આપપ॥ી 
ગામી બાજી ત કથી પ્રકાશ આવે તો માગ વાચતી વખતે પુસ્તક આખેો।ની 
ઢેક પગે અથવા તણે «2 ધ ગુ નહિ તે ફટ દે!” ફટતે અતરે ધુ 
અતિશડ ઝીણુ। ટાઇ્પમાં પેની ચોપડીઓ વાચવાથી આખે! ન મા 
જજ ને 


છટ 


વિશ્રાન્તિ :---વાંચત, સીવણુ જેવાં ફામો ઘણે! વખત કચ્વાથો 
આંખે થાકી શય છે. માટે એવાં કામ કરતી વખતેવથમાં વચમાં આંખોને 
વિષ્રાન્તિ આપવી «/રરની છે. વચમાં વચમાં આંખા થાડો વખત્ત માંચવી 
અથવા બારીમાંથી લીલાંછમ ઝાડે તરફ અગર નીવવર્ણું આકાર તરક 
નેવળુ'. માધા અથવા પડયા પડધા ્વાંચયું સહિ. ચાયતી ગાડીમાં પણુ 
નાંચલુ નછિ. 


કાન 

અવાજનાં મોજા" :--પાણીમાં આપણું એકાદ પત્થર તાખીએ તો 
પા"ીનાં ગાળ મે!શત' નીકળે છે. તે પ્રમાણેઆપણુએકાદ ધટ વચાડીએ તો 
તે જગ્યાએયી હવાતાં ગોળાકાર મોજા નીકળે છે. આ ઇવાનાં મો!જળ' કાવ 
ઉપર અથડાય એટલે કાતમાંથી મ-તત'તુ મારફત તે પ્રેરણા મગજ સુધી 
જાય છે અને આપણે ધ'ટને! અવાજ માંભ 1ીએ છીએ. 

કાન ₹--કાનની ઇદ્ષિવી એવી રચના છે % અવાજતાં મોજા તેતી 
ઉપર'અચડાય એટલે તેતી મન્ન્તત'તુ ઉપર પ્રેરણા! થાય છે. કાનનાં ત્રણ 
બામ હોય છે; બાલકણુ, મપધ્યકરણું અને આંતરકણુ. 

ભાલ્કર્ણ :--આપણુતે કાનનો જે ભાગ દેખાય છે તે અને અંદગ્નેક 


આંતરકણુરષ 

કાનમાંના મનનત'તુ 
કાનમાંથી ગળામાં #તી નળી 
મ્રષ્યકણુર્ 

રોન 

કાતતી નળી 


૪ ૮ «હ /# ૬ ત્ક 





૭્રૃ 


નશ જેવો! ભાગ એ બે મળીને બાલકણું થાય છે. આ બામ અવા#તાં 
મે! મ્રટણુ કરે છે અને તે મેશ નળી વાટે મષ્યક્ણુમાં મોકલવામાં 
આતે છે. કૂતરાં, ઘોડા, સસલાં વગેરે પ્રાણી અવાજનાં મે।!'ન' પ્રહણુ કરવા 
કાત ઉંચા કરે છે. આપણે કોઈ કોઈ વખત અવાજના મોજા' પ્રણણુ કરવા 
હાથ કાતની પાછળ મૃષ્ીએ છીએ. બાળફૂષું અતે . મષ્યકણ્‌ બેની વચ્ચે 
એક પડદા હેય છે તેને ઢોલ કડે છે. 


મધ્યકણ :--મધ્યકણું એ એક પેલી «ગ્યા ઢોલના આદરની છે, 
આ જગ્યા હવાથી ભરેલી હેય છે અને તે નળી વડે ગળા સાથે નેડાયેલી 
જે. આં નળા વાટે મધ્યકણુ'માંની હવા ગળામાં «તય છે અને ગળામાંતી 
હવા મંષ્યકણુમાં આવે છે. એકાદ વખત મોરા ધડાકા જેવો। અવાજ થાય 
તો કાનને પડદો જટવાને સ'ભવ રડે છે. આવી વખતે ગળામાંથી હવા 
મધ્યકણુંમાં ધકેસાય છે અતે પડદાની બન્ને બાજીએ દવાનું એકસરખી” 
દખાણુ થઇને પઃદે સુરક્ષિત રહે છે. ભષ્યકણુમાં ત્રણુ હાડકાંતી એક 
શાંકળ હેય છે. પડેલુ હાડક' ટોસને લાગેલું હોય છે અને ત્રીજાં હાડક” 
આંતરકર્ણુંમાં ગયેલું હોય છે. 

આંતરકર્ણ :--આંતરકણુષતી રચના ગુ'ચવણુવાળી હોય છે. આંતર- 
કણુંમાં એક પ્રેવાડી પદાથ હોય છે. તેમાં મન્ન્તતતુતા છેડા આવેલા હોઇ 
તૈની એક જડી ચધ્રને તે મગજ સુધી ગયેલી હોય છે. 

કાનનું ડાર્ય :--માવકર્હું અવાજના મોજ ત્રહણુ કરે છે. તે 
નળ વાટે જઇને ટોસ ઉષર અથડાય છે. તેથી ટાલ આંદોલન 
પામે છે. તેથી હાડકાંની સાંકળી હાશીતે આંતરફર્ણુમાંના પ્રવાહી 
પદ્દાશમાં મોશન" ઉત્પન્ન થાય છે. પ્રવાહી પદદાથમાં આવેલાં મકનનત'તુ 
ઉપર તે મોજાની અસર થઇને તે આંરાલન પામે છે, તેને લીધે મત્ન્નત'તુ 
વાટે તે પ્રેરણા મગજ સુધી જઇને આપણુને અવાજનું સાત થાય છે. 
તેથી આપણે સાંભળીએ છીએ. 

કાત અતે આરેગ્યઃ--કાનના રોગ, રોગજ' તુને લીધે થાય છે. 
કોઈ વખત આવા રોગજ'તુએને લીધે કાનની અ'દરના ભાગને 


છર્‌ 


'મોજે આવી યર વહેવા લાગે છે. આવી રીતે કાનમાંથી પર વડેવા લાગે 
તો! તે તરફ રૂકક્ય કરવું નહિ. કારયુ કે આવી ચ્થિતિમાં કાતતા પડદાને 
એક છિદ પડેવું હોય છે અને બરાથર કાળજ ન લેવાથી આ પડદાને 
નાથ વાને! સભવ છે અધવ કાનમાંતાં નતા નાનાં દાડકાં બોંગી જઈ 
ખહેશપણુ આવે છે. કાતમાંથી પર્‌ વડેતા લાગે તો ડાકટરને 
કાન દેખાડી જવતુતાશક દવા લેવાતે વખત તમાડવો નહિં. અતિશય 
ક્વિતીન લ્વેવાથી કેઈ કેઈ વખત :થરેરાપણું આવે છે. માટે ” ડાકકરવી 
મલ્ાઠ સિવાય અમસ્તુ કિવનીન વિગે* પ્રમાણમાં લેવું નહિ. કાન ઉપગ 
અઘત્રા કાનની આસપાસના ભાગ ઉપર ભેરથી ૫૫૫૭ માદવાથી ડોઈ 
ક્રઈ વખત કાનને! પડદે! વૃરી શ્ય છે. માટ આ જાગતમાં ઘશી કાળજ 
ક્ષેવી. 

નાક 
નાકને ધીધે આપણે વામ લઈ ગછીએ છીએ. તેતે લીધે અન્ન ખાતા 
લાયક છે 3 નહિ અથવા હવા થામોચ્છવાસ કરવા હોગ્ય છે કે ગદિ તેવી 
આપને અગર પડે છે. કૂતરાં વમેરે દેડલાંક પ્રા ગીની વામ લેનાની, શક્તિ 
તીત્ર ઊંય છે. શશાંક પ્રાગીતી વાસ લેવાતી ચક્તિ ઓછી તેવ છે. 
આપણભેં ન્‍ેને વામ કહીએ છીએ, તે હવામાં ઉડવાગ શ્રીણા ટળુતે લીધે 
આવે છે. ગુકાતરનું રુલ હોય અગર ડેઇપપ્મુ પદા્ષ કોય નૈના વામ આવૈ 
છે ત્યારે તે પદા માંથી વાસના કણુ «વાતી સાથે નાકમાં આવે છે. તાકવા 
ઉપરના બામમાં વામના પતત તુતા છેંડા આવેલા હષ છે. તેરી ઉપ? 
વાસના કસુતી પેરસ। ધાય છે. એ વાસના મત્તતત'તું મમ? ગધી મયેશા 
રાય છે, તેને લીધે પ્રેરણા મગર? મુધી 9૮૭મે ખાપખ્તે નામયું સત 

થાય જે, એટલે આપંખને વોમ આવે છે, 
નાક અને આરેગ્ય?--તાકમાંના મળ્નતતુઝનો નાર થાવ 
દ્વા તે પાછા વપતા નથી અને વાસ જેવાની શક્તિ «૮ની ૨3 છે, ધૂળના 
નાકમાં «વામી કાઈ ઈતાર નાકને ગોળ ગવી વામ લેવાની મક્ત 
માપ છે. તેપ# તમનો છૂમાદો વારવાર તકમાં જ્યાથી પત 
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વાસ લેવાતી શક્તિ કમી થાય છે. વારવામ મળેખમ થવાથી પણુ વામ 
હ્ેવાની શક્તિ કમી થાય છે. સુગ ધી પદાર્થોની વામ ક્ેવામાં આપણને 
જેટલે! બધો આનદ ચાય છે આપણી વાસ શેત્રાતી શક્તિ કમી થાય કે 
જતી રહે તો આપણું તે આનદ બાગની શખીસુ ? ગદા પદાર્થોનુ 
અમ્તિત્વ આપણુને નાગને લીધે મમજાય ટે અને આપણુ બચાવ કે?- 
વાની તે એક સચતા છે આપ'શી વામ લેવાતી શક્તિ જતી રહે તો 
આપણુને ગદી વામ ન આવે અને તેથી આપણે પોતાને! બચાવ કરી 
શફીએ નહિ 


જભ 


જીભને લીધે આપણે સ્વાદ લઇઇ શકીએ છીએ ગ્વાદના મળત તુ 
જભમા અને મોના પાઠળના ભાગમાં આવેતા હોય છે પદાથો 
સ્વાદ લેવા માટે તે એગગી જવો જેઇએ પદાર્થ એગળે એટલે 
મ્વાદના મત્ત્તતતુ ચાથે તેનો સ ગ ધ થઇને, ગ્ગાદની પેરણા! મન્ન્નત તુ 
વાટે મગજ સુધી જય કે અને વસ્તુ મીડી છે, કડવી છે, ખાટી 
છે, ખારી છે એની રીતે તેનુ ત્તાન આપણુને થાય છે માત સ્વાદ અને 
વાસ એ જદા છે, એ ખ્યાતમાં લેડું જઇએ ડેશરી ભાતને! જે એન 
પ્રકારનો વિશેષ ગ્વાદ તાગે છે તે વામ્તનિક સ્વાદ નહિ પણુ વાસ છે 
ઠડી, સળેખમ વગેરેથી નાકની વાસ લેવાની શક્તિ ઓકી થાય છે 
આવી વખતે પુ'કળ વમ્તુએ। મ્વાદ વમગતી લાગે છે, તેવુ કારણુ 
આજ છે તમાકુ, દા૩ ડે ઉત્ર મમતાના અતિશય સેનતથી સ્વાદ 
લેવાની શક્તિ ઓછી યાય છે 


ત્વસા 
બીજી ₹્ષિ કરતા સ્પ્શેન્દ્રિય ધામી વિશાળ છે કારણુ, શરીરના 
કાઈપણુ ભાગમાં ચામડીને લીધે આપણુને સ્પર્શ્ઞાન થાય છે. પદાર્થના 
આકારની એઓળખાણુ પણુ આપણી આખ ડગ્તા ત્વચાથી વધારે સારી 
રીતે થાય છે પદાર્થ સુવાળે છે કે ખર્ગચડે છે, ગગ્મ કે કે ઠડ છે તે 
પણુ અપુને ચમ થી પજ પડે છે ગક્ડ? ગતુથજ ઉતર ઉષસાજેન્સ 


પન્નુ 
# 


અક્ષર ઉપર આંગળી ડ્રેરડીને વાંચી શકે છે અતે તે પદદિથી લખી 
શકે છે, આપણું આંખ અને કાનની મદદથી જે ગાન મેળવીએ છીએ 
કં ઘણુ ખક સાત ગંધળા અને બહેગ મભાણુમો સ્પર્શથી મળવી 
પફ પેઈ, 
. જાપભી આંતરત્વચામાં સ્પ ત્તાનતા મત્નાત'તુતા છેડા આવેતા 
જોય છે, આપણી “આંગળીઓ, હદ, જભ અતે: નાકતાં નમડોરાંમાં 
સ્પર્શના મનત્વત'તુ વિશેષ હોય છે: તેને લીધે તે ડેકાણે ગ્પર્જજઞાન 
તીદ્ર હોય છે. આપણે એકાદ વસ્તુને સ્પર્શ કરીએ ત્યારે સ્પર્શના મર?ન- 
ત'તુના છેડા ઉપર બહારતી ત્વચાતૃ દશાણુ લાગે છે. તેથી ત્યાંથી પ્રેગ્ણા 
નીકળીતે મગજ સુધી જય છે અતે આયી રીતે આપણુતે *્પશષતાત 
ચાય છે, જે વગ્તુથી મન્જતત તુના છેડા ઉપર એકસરખું દગાણુ પડે છે 
તૈવમ્તુ લીગી છે, એમ આપણુને ખગ? પડે છે, મન્જ્તતતુના છેડા ઉપર 
એછુવત્તુ દળાણુ પડે છે ત્યારે તે વમ્તુ અરગચડી છે, એમ અઆપણુને 
ગાન થાય છે. આપણે જ્યારે વદ્તુને ગ્પરારે કરીએ છીએ, ભારે તે કયા 
છે તે આપણુને ખમર પડે ઠે કારણુ રરીગ્તા કયા ભાગમાંથી મ'દેચા 
વે છે, તે આપણુને “બગર હેય છે. ત્વચાને એછોવત્તો ભાંગ પદાર્થને 
જે ગમાણુમાં લાગે છે અને પદાથ ઉપર જેમ હાથ એ છાવતા ગમાણુમાં 
જેગ્વવો પડે છે તેમ તે નાને! છે કે મોટો છે તેતો આપણતે ખ્યાત આવે 
છે. આપણે ખે વગ્તુને એકમાથે ગ્પશ કરીએ સારે તે ખે છે, એ આપ- 
ણુને ખમર પડે છે, એનુ' કારણ ચામડીમાંનાં ખે જુદા જદા હેકાળૃમી 
મગજ તગ્ક સદૈશા ન્વય છે અને તે બે કંકાસ વચ્ચેની ત્વચામાંય્‌ી 
તેવા સ'દશા «તા નથી. 
ત્વચામાંના ઉષ્ણતાના અને ઠ'ટીના મજ્જાત'ત :-ત્વચામાં 
જ્પર્શને લીધે છસેન્ત્ત થના? મત તુના છેડા આવેવા લેય છે, તેમ 
ગૂખ્ણુતાને લીધે ઉત્તન્ત્તિ થનારા ભન્જ્તતતુના છેડા પણુ 'આવેના હે છે. 
તે ઉપમંત ઠ'ટીથી ઉસત્તિ થનારા મળત'તુના છેડા પણું ત્વચામાં 
આવેગા છે, તેને લીધે પદાર્થ ગરમ છે 3 #'ડે। છે તેનુ ઝાત મગજે 
પાય છે. 


છપ. 


શરીરના જુદા જુદા ભાગનું સ્પર્શમાન' ઓછુંવત્ત' હેય 
છુ ;-ડા કાર્ડમોડતો એક ટુકડે લઇને, તેમાં બે ટાંકણીએ ૧/૧૨ 
છંત્રતે અ'તરે આરપાર ઘાવીએ અને તેની અપ્યી આંગળીના ટેરવાં ઉપર 
ભ્રૂઈીએ તા ટાંકણી ખે છે તે આપણુને ખશર,પડે છે. પણુ હાઘની પાછ- 
ળની બાજુએ અથવાં અગ્રશાહુ ઉપર આર્'્યકણીના છેડા મૂષીશું તો 
એકજ ટાંકણી છે એવો ભાસ આપણુને થશે. તેતું અતર બહુ વધારીએ 
ત્યારે તે બે છે તેતી આપણુને ખગર પડશે. છભનતા ટેરવા ઉપર ૧/૨૫ 
ઇચ્તે અતરે મૂકેલી ટાંકણીની અજીઓની પણુ ખે છે તેંવી ખળર્‌ પડે છે, 
પીંડ ઉપર ૨॥ ઇંચના અત્રે ટાંકશીનો અણીએ મૂકવામાં આવે તોજ 
તેમે છે એમ ખબર પડે છે. આ ઉપરથી બધા ભાગનું સ્પર્શસઞાન સરખુ” 
નથી તે તમારા ષ્યાતમાં આવશે. 


પ્રચાગ 


૧, શરીસ્ના જાદા જુદા ભાગોમાં સ્પ્શગાન એછુવત્ત' હોય છે, તે 
દેખાડવું :--ખૂથરની એક પાતળી કાપલી લો, અતે તેમાં મે ટૉક'ણીએ 
આરપાર ઘાલે1. તમારા સ્નેહની આંખ ર્માલ વડે બ'ધ કરો. તેની આંગ- 
ળીના રેરવાં પર, હાથની પાટલી બાજી પર, અત્રગાહુ પર, હેડ પર, ગાય 
પૂર, ગળાતી પાક્લી બાજુ પર વારા ફરતી ટાંકસીની અણીએ ધીમે 


રહીને લગાડે. તે બે છે તે ન્નણુના સારૂ તે કૈગલે અ'તરે મૂકવા પડે છે તે 
શૈધી કાઢે. 


ર. છત્તા જુદા જુદા ભાગે।ને યૈટલાક સ્વાદનું” સાન તૂરત થાય છે, 
તે દેખાડવુ' :--કાચતા ચાર પ્યાધા ક્લે. એકમાં ખાંડ, એકમાં મીડ્‌' અને 
એકમાં ક્વિતીન લે. દરેકમાં થોઇુ' થોડુ પાજી તાખે!. ચોથા પ્યાસામાં 
શિંયુનેદ રસ મૂકે।. દરેક પ્યાલામાંથી વારાદરતી એક ટીપું” જીભની રાય 
ઉપર્‌, પછી છબની «મણી અગર્‌ ડાબી બાજીએ અને છેવટ છભની 
પાઠલી બાજુએ, કાચના સળિયા વડે મૂડ. તે તે સ્વાદનું તાન ચાય છે 
જ યમ તે હુએ. 


તમે જમો કે, ખાંડ અને મીદાના સ્વાદનું ડાન, ઇભની રાચને તૂરત 


છદ 


થાય છે. ખાટા પદાર્યના સ્વાદનુ સાન જીભની ડાળી અગર «મણી 
બાજાને ઝટ યાય છે, અને કડવા પદાથનું' સાને પાછલી બાજાતે વધારે 
થાય છે. ટ 

જ્ઞાને'દ્િયોનું સહકાર્ય :--રરીરના જુદા જુદા ભાગોમાં સાતે- 
ક્ષિ છે અને તે વડે મગજતે જાદા જાદા ગ્રકારનુ' તાન ચાય છે. એકાદ 
ગાનેશ્િતી શક્તિ એહી થાય અમર નાશ પામે તો બાઈની સાતે હિય તૈ 
ત્રમાણુમાં ઘણુ' કરીને વધારે તીવ્ર થાય છે. આંધળા માણુસનું ગ્પર્શસ્ઞાન 
અને માંભળવાની શક્તિ વધારે તીત્ર બતે છે, આંધળા માણુમ વાળતી 
પેટી વગાડવા જતરી શીખી શકે છે, ક્કત પગશાંતા અવાજ ઉપરથી 
તે માણુમતે એળખે છે. જન્મથી બહેરા હોય છે એવા માણસો મગા 
રેય છે. કારણુ તે સાંબળા શકતા નથી અને તેથી તે બોવત્રા શીખી 
શકતા નથી, પરતુ તેમની જેવાની 'શક્તિ તીત્ર હોવાથી, તેં આપણા 
સોઠાતી હાથચાંત નઇ ખોવા શીખી શકે છે, એવી હાતતી શોધ છે. 
બહેરા અને મૂ'ગા હાલ વિશ્વવિધાંઝથની મોડી મોરી પરીક્ષા પણુ પાસ 
યઇ ર3 છે, તે માટે તમતે આશ્રય લાગશે. ક 


૭૭ 
જ્રાગ્‌ ર જે 
ધર્‌ 
મકરણુ ૧ લું 
શૃહુસી-ખ્ય 


આપણુ ઘર કેટલી બધી રમણીય વમ્તુ છે! આપણે! પૂણુષ વિંકાસ 
અતે સુધારણુ। થવા સાર થોડે! એકાંતવાસ અતે સ્વત'ત્રતાતી આવશ્યકતા 
જી. તે મેળવવા સાર્‌ સારા ઘરતી «૨ર છે. ઘર કેરીને રહેવુ' એટલે બીન્ન 
સમાજથી વૈગળુ' રહેવું; પણુ આવી રીતે વેગળા રહીને આપણે સમાજને 
ઉપયોગી થવુ જઇ. મોગ્ય ઘરમાં રહેવાથી, આપણું સમાજના યોગ્ય 
ઘટક બતીએ છીએ. આપણે ધણેોખરો તેતિક વિકાસ સારા રૃહજવત 
ઉપર્‌ આધાર રાખે છે. આપણું શીલ મુખ્યત્વેકરીને ઝૃહઇવનમાં «7 તેયાર 
થાષ છે. બાળક સારાં નીકળવાં, તેમના શરીરનું સાર્‌ બધારણુ થવું, 
તેમનો માનસિક અને નેતિક વિકાસ થવે, આ બાગતો સારા ઝૃહછવત 
ઉપર આધાર રાખે છે. આપણુને સારા ઘરને લીધે આરેગ્ય, રાંતિ અને 
સુખ પ્રાપ્ત થાય છે. ચાર દીવાલે! બાંધી અને ચાર પાંચ માણુમે। ભેગાં 
ફર્લાં એટલે ઘર ચયુ', એમ સમજ નહિ. જેમાં આપશું આરોગ્યતો અને 
ખરા સુખને અનુભવ લઇ શષ્ટીએ તેમ «૮ આન'દમાં ભેગાં રરીએ તે જ 
ઘર કહેવાય. ઝટગ્ય અને ઝદિણી આ શમ્ટો આપણે નણીએ છીએ. ગ્રહ- 
ઇવન સુખમય કરવાતું રામ આ અતે પુસ્થ એ બન્નેનું છે, તે આ 
ઉપરથી ગપ સમજ્નય છે. 


પુમતન કાળમાં માણમા ઘર સિત્રાય જ રહેતા હતાં. પછી તે ઝૃ"પડી 
બાંધી અગર તલ નાખી રહેવા લ!-પાં, તેવી ર્યિતિમાં તેમને પુષ્કળ હવા 
અને પ્રકાશ મળતાં હતાં અને ચોકડી વગેરે ઘરમાં ન હોવાથી ગદા 


છટ 


પાણીનો તિંકાસ કેવી રીતે કરવો! એવેદ મરશ્ર તેમની આગળ ન હો પણુ 
આપણી એવી સ્થિતિ નથી. આપણુને રરેશાનું પારદ”, ટકાક ઘર તો જઇએ. 
તૈથી હવા અને પ્રકાય આપણુને ડુમ્ડળ મળે ગેર ખાસ સયત્ન કરશે 
પડે છે અને ઘરતી રચના કરતી વખતે આ બાળત તરફ સારૂ” લક્ષ આપવું 
પડે છે. તૈમ જ પકડી, ગટર વગેરેતી રચતા એવી હેપય છે 3 આપણે ન્ન 
સારી કાળજી લઇએ નહિ તો ઝેરી વાયુ આપણુ ઘરમાંની 8૧માં દાખલ 
થાય છે અને તે આપણા આરોગ્યને હાનિકારક નીવડે છે, 
એવી રીતે ગૃહજીવત આરોગ્યમંય વવી રીતે કરી શકાય તે તરક ક્ય 
આપવું જેઇએ, ગૃહજીવનમાં સ્વચ્છતા અતે વ્યવસ્થા તરફ ઘણું લક્ષ 
રાખું પડે છે. ટેવતે લીધે આ બાબતો સરેલી કામે છે. ,. સ્વચ્છતાથી અને 
જે તે વસતુ, તેને. ટેકાણે. મૂકવાથી શત 'ગ્રસન્ને. રહી કામ 'કશવો પૂણુન 
ઉત્સાહ ચાય* છે. 
સાદાઇ, સૌજન્ય અને આદરાતિદ્ય, ગ્રહ્મ, એને જેહિણી' 'ઝેમં 
ભૂષણ છે. આપણા-ગેન્ન' પ્રમાણે રહી ધર્મકાર્ય તરક પણુ થેડડાથશ્ઞો ખર્ચ. 
કશવ જેઇએ..આપણુ। સગાંવહાલાં અને મિત્ર એમને" માટે પણુ ત્રસગે. 
ખચ કરવાની જરૂર પડે છે.તેમાં સાદાઇ હેવી , નેઇએ અને તે ખર્ચ 
શક્તિ બહાર,ન હવે , નેઇએ. કોઇપણુ, સમારભ _સાર એટલો ખર્ચા 
કરવાનું -ડારણુ,તથી કે, જેથી રાજની રહેશીનો દરતે એછે કરવો પડે 
અતે હમેશ દેવામાં રફેયું પડે. 
નાટક, સિનેમા વગેરે બાળતે! કરતાં ેદાતોમાં અ અગર ટેકરીઃ ઉપરની 
ર્વચ્છ' હવામાં ફરવું, બાગમાં અગર નદીઠિનારે' સૃષ્ટિની શોભા જેતાં 
જોતાં દરવું,'તરયું અગર ઇતર ભ્યાયાત લેવો, આ. વગર ખચના સુખે 
તર વધારે લક્ષ આપતું કેટલું બધું ક્રેયસ્કર છે." , . -  - ન 
મકરણુ ર જુ 
.* ,:-* ઘરની પસ"ગી 
આપથુને'ધર"બાડે' રાખવુ” હય તો હમેશ શ્રાપભુને સ્‍ેઇએ તેવું 
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જ ઘર મળે છે એમ કઈ નથી. પણુ તેમાં સારું કયું તે આપણે 
જેવુ" નનેઇએ. કેટલીક સુખ્ય બાળતામાં તે સમાધાનકારક હેગું” જ 
નઇ, રહેવાતું ઘર્‌ અગર ધરના ભાગ ક્વત'ત્ર હોવે! જઇએ; એડલે 
“આપણુ! કામે! આપશે સ્વત'ત્રતાથી ફરી શ૪ઝીએ. આવા ગ્રકારની 
સ્વત'ત્રતાની આપણા મન ઉપર સારી અસર ચાર્ય છે. ધરની 
બાંધણી સારી હોવી નેઇએ. ટારણુ તેમ ન હેય તો એક તો] અપણુને 
સરદ્િતપણુ લાગતુ નથી, મન પ્રસન રહેતું નથી અને ધર સ્વચ્છ 
રાખવાનુ' કામ કઠણુ ચાય છે. ઘર હવાવાળુ' હોઈ, તેરમાં પુષ્કળ પ્રકાશ 
હોવે નેઇએ. અ'ધારી «ગો હોવી ન જેઈએ. ગો સૂષી હેવી 
જઇએ. પાજીતી સ્વતંત્ર વ્યવસ્થા હોઇ ગદા પાણીનો યોગ્ય રીતે 
નિકાલ કરવાતી વ્યવન્ઘા હેવી જેઈએ. આપણુતે સગવડ પડે 
એવી જગ્યા હોવી જોઇએ. સાધારણુ ગ્યિતિવાળા સોકાએ પોતાના 
ઉત્પશાના મમાણમાં પોતે કેટલુ ભાદ' આપી શકાય તે નક્કી કરવું અને 
તેટલા ભાડામાં ઉપલી બાબતો તરફ લક્ષ આપી ઘર પસદ કરવુ. 
મોટા *ત્વાડે હોય કે નાની ઝૂપડી હોય, તેમાં થરના ખાસ એવા 
અમુક સામાન્ય ગુણુ હોવા જેપ'એ. કારણુ રાજા હોય કે રક હેય, 
તતા શેજતા કટલાક વ્યવહાર એક્સરખા જ હેય છે. ભાડે રહેનારા 
'લેડેને-અસુક પ્રકાગ્નુ ધર હોવું જ્વેઈએ એવું સાત થઇ તેમતી પસદગી 
તેધ્ધોરણું થવા માંડે એટલે ધીમે ધીમે ઘર બાંધનારાએને પણુ તેમતી 
માગણીઓ તો વિચાર કરવો પડે છે અતે ધરાતી સધારણુદ થવા સાંડે 
જી, ઘરઆંધવાની પરવાનગી આપતી વખતે મ્યુનિસિપાશિટી પણુ ધરની 
“રમતા અમુક તત્વ ઉપર શવી જેઇએ એમ કહી રકે છે; તેથરી પણુ ધરની 
સુધારણા સારી થઈ રકે છે. 

“ઘરની જગેા$--વર શોધતી વખતે પાડોશ કેવા પ્રકારનો “છે, 
સનો વિચાર કરવાતો આપણો રિવાજ છે, તે થણો સારે! છે. આપણુને 
અનુકૂળ પાડોશ હોવો નેઇએ. પાડેશ “અરાળ હોય તે] કોઈ યોપવાર 
છે।કરાં યાં બગડે છે. માટે આ બાત્રતમાં આપણે ધી ૬ કાળજ 
રાખતી જેઇએ. 
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સાધારેણ સ્થિતિવાળા લોડાતે છોકરાંની નિશાળ, ભત્તર, ટચેરી 
વગેરે રય તેટકાં પામે હેય, એવે ડેકાશું ધર નવું પડે છે, કેમકે 
જમ્યા પછી તરત ૦૮ થણં ચાલીને %વુ' ૪૪ નથી. 

કેટલીક પોળે। સાંકડી હોઈ તેમાં ઘરે! ગીચોાગીચ આવેલાં હેય છે, 
અને બીછ બાજીએ બધ પણુ હેય છે. એવી પોળોમાં હવાની આવળ 
બરાબર થતી નંષી. માટે એવે ઠેટાણે ધર રાખવું નહિ. 

ઘર્‌ નીચાણુવાળી નમામાં હેનું ન જઇએ, ઉંચાણુ પર હોય તો 
સારું. ઊંચી «ગાએ ધર હોય તે પાણી એકડું' થતું નથી અને 
ઘર ચૂક રહે છે. તીયાણુમાં ઘર હોય તો પાણી જમીનમાં સાયાઈ ઘરમાં 
શેજ રહે છે. 

કેટલીક જમીને। એવી હેય છે કે તેમની અદરને ભાગ ભાતાશવાળા 
હૈ છે; અને કેટલીક જમીનોના અ'દરતો લાગ ઝો હોય છે. અંદરનો 
ભાગ ભીતે। હોય એવી જમીત ઉપર ઘર ભાંધ્યુ" હોય તો ધરમાં નેજ 
જરૂર આવે, આડું ઘર આરોગ્યને હાનિકારક છે. ઘર બાંધવા સારૂ 
શથરાવાળી, ખડક ઉપરની અથવા મુરમવાળી જગો! સારી, જે જગ્યામાં 
પાણી ન રહેતાં ઝટ નીકળા નય છે એવી જગો! નેઇએ. નદી, નાળાં અને 
સરોવરના કિનારા ઉપસતી, અ'દરના ભાગમાં પાળી રહેતું હોય એવી 
જડ ધર બાંધવા સારી નથી. ખાડામાં કચરાપૂ”જે નાખી જગ્યા ભરી 
કારે છે, એવી રીતે તેયાર કરેલી જગે।, ઘર બાંધવા સારી નથી. કારણુ 
જાવા હેંકાશણું બાંધેક્ઞા ઘરમાં જમીનમાંથી હાનિકારક વાયુ ઉપર આવી 
આરેગ્યતો બગાડ કરે છે, ધરમાં ભેજ હેય તો તે આરોન.યતે હાનિકારક 
છે, તેથી હાથપગ દુખવા માંડે છે, ઉત્માઢ રહેતે! નથી અતે રોગપ્રતિકારક 
શક્તિ પણુ કમી ચાય છે, આવી બીનાશવાળી «/ગામાં રહેનારા કઠે કય, 
સ'ધિવાત જેતા રોમોાથી પીડાય છે. કેટલાંક ઘરોની સામે મ્યુનિસિપાજ્તિટી* 
ની કચરાતી પેટીએ હેય છે; અગર ખીજતુ' એકાદ ભાંગ્યુ તૂટયુ સામ 
છેય છે, એવા ધરમાં રરૈવા જવું નહિ. 

ઘરની આસપાસતી જગે! સ્વચ્છ હોવી ભજેદએ અને તેતી આમપાસ 
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ઉપરની દિવાલે કગ્તાં તે વધારે પહોળા હોવી જેઇએ.- તેમજ ઘરના 
તળિયા નીચેતો ભામ કડુ કરતે! પડે છે, આખા ધરને। ભાર આ જમીન- 
માંતી દિવાલોનતે ખમવે। પડે છે, તેથી તેના ઉપર કેવડી ઇમારત બાંધવાની 
છે, તેના વિચાર કરીને તે મમાણુમાં પાયે! ઇંડે નાખવે। પડે છે. જમીત 
પોચો હોય તો, પાચો વધારે ઉડે! નાખવો પડે છે. પાયાતી દિવાલો 
નીચેનો ભાંગ કેટ કરી સ્‍્&ણુ કરવ પડે છે. કારણુ કે તેથી પાયે. 
ભજખૂત થાય છે અને જમીનમાંને] બેજ ઉપર આવતો નથી. 


ટિવાલે।:--જે ગ્રાંતમાં પુષ્કળ પષ્રા હે।ય છે, ત્યાં પથરાતી દિવાલે 
બાંધવી સત્તી પડે છે. પયરાની દિવાલે! બીજ દિવાલે! કરતાં સારી ગણછાક 
છે, કારણુ કે તેથી ઘરતે વધારે 'મજયુતી આવે છે. તેમાંથી જ#મીનમાંતો 
ભેજ ઘણંકરી ઉપર આવી રાકતે નથી. છટો છિદ્રાણુ હોવાથી તેમાંથી 
જમીનમાંને। ભે#? ઉપર આવી શકે છં, તેથી પાયાની દિવાલો ઉપર ઘરની 
દિવાક્ષો બાંધતી વખતે તે બ'નેની વચ્ચે ગ્વેઝડ ટાઇસ, રલેટ અગર ડમર 
લગાડેલી છંટાનો યર નાખવો! પડે છે. તેથી તીચેતો ભેજ ઉપર આવી 
શકતે! નથી. કરા કરતાં ધરતી ખીછ દિવાલે! એઇ પહે હોય તો ચાવી 
શકે છે, આ દિવાલોને બદલે કોઇ કેઈ વખત લાકડાતા પાટિયાંની દિવાક્ષો 
કરે છે. આવી દિવાલને લીધે અગ્નિના શય વધે છે અતે તેમાં 
શાંકણુ વગેરે થઈ આપણુને ત્રાસ થાય છે. ઈંટાની દિવાલમાં વરસાદનું 
પાણી રમાય નહિ, તેને માટે તેતે અ'દરથી અને બહારથી પ્તામ્ટર 
લગાડે છે; ભોંયતળિયાની જમીત થોડી ખોદી તેમાં કકેટ અને 
શીમે'ટ નાખી તે તેયાર કરે છે; એટલે જમીતમાંના બે અતે 
ખરાબ વાયુ ઉપર આવતાં નથી. પથરા, ઇર, પાટિયાં અમર 
જારીથી તછીમજથેય તેયાર થાય છે, માડીની «મીન હય તો તૈ છાણુથી 
લીપવી આરેોમ્યતે હાનિક।રક છે. 

હાપર્‌' અતે છત$--ટાર, તાપ અને વરસાદથી આપણું ગ્ટ્ાણુ 
ધવુ જેઇએ. ચારે બાજુએમી રટ્દાણુ થવા મારૂ આપણે દિવાલે 
ટ્રાધીએ છીએ. ઉપરથી રહ્ાણુ થવા સારૂ આપણે છાપર્‌* ભાંધીએ 


૮૪ 
છે, એક ખૂણે ઘણે સામાન ગીચોગીચ ભર્યો છે, એવું જોવામાં 
આવે છે. એક ભાગમા તે 3ઘે છે. સત્તામાં એકેક કાર્ય માટે 
અનેક દિવાતખાનાં અતે એરડાએ! છે, એવું જવામાં આવને. આપણે 
આ ળ'ને માટે બોવતા નથી. પ્રશ્ન એવે છે કે આરેગની અને 
સગવડની દદ્િથી આપણુને ગોક્ઠામાં ઓછી કેટલી એરડીએ 
આવરયથ છે? પછી દ્રવ્યરાક્તિ ગ્રમાણે તેના &શ્તાં વધારે અમ 
એઇી એડીઓ રાખીએ, એ વાત જુદી છે. આ દષિપી વિચાર કરીએ 
તાએક નાતા કુટુબને (1) રમેડુ' (ર) સામાતં મૂકવાની એરડી (3) 
ગવાતી ઓરડી (૪ મેસવાની ઓરડી, એવી નિદાન ચાર ઓરડીબા 
આવશ્યક છે. તેમની શ્યતા યવી હોવી ભોદએ અને તેમાં કઇ કઇ 
સગવડે હવી નેઇએ, એ આપણે હવે જેઈ શું. ઓગ્ડીઓની રગના 
એવી હેવી જેષએ કે તેમાં ગહાગ્થી હવા અતે ઝેકાય પ્રત્કા આવવો 
દતેદએ. ઘર મોડુ હોય તો તેમ ઘણ શકતુ” નથી, માટે વચમાં ચાક રખી 
તેની આમપામ એરડીઓ માંમેશી હોવી બેદબેન ઓગ્ડીએઓની કંચાઈ, 
નવ ફૂટ કરતા કમી ન દીવી નેઇએન દરેક ઓરડીને તિદાત એક બાગી 
એવી રીતે હોવી તતેઇએ ૧ તેતો બહારતી ખૂલ્લી હવા સાથે સંબધ કોય. 
દરેક ઓરડીમાં «વાતે મામ સ્વત'ત્ર હોય તો માથ. 


રસિક” :--રમે.ફ' સાર' હવાવાળુ' હોઇ તેમાં પુ'કળ ગ્રકાશ હવા 
જદ. ગગએતે ઘલાખરો વખત સમોડામાં #ય છે, અતે ગમેર/ કરવી 
એ વરસ્માતી એક અતત ખથતવતી બાભત છે. માટે ગડી મ્વચ્હતા 
માટે વિષ કાળજ લેવી જેકબ. મગોડાની જવીન પથરાવી અયવા 
છામપધ ભોય તો, હિનકાગક થઈગગવડવાળી પખુ ધાવ છે, ફાગણ ક તૈયાં 
હેક રવર નથી અને ૯૮મીન સેડ તથી ધેર! ગ્વગ્ક કરી શપાય છે.ગૂપા 
કૃપ ધૃમાડિયું હેથું બેધબે. તેથી ધુમાડે પૃગ્લારા બહાર નંદ” «ય છે 
અને ધુમાડાથી જે તામ થા છે તે ટ છે, ગોલા વામજે] નતેરે ઝને 
ભીન્ન માધરે મકર સાં હિવાયમાં માં પાટિયાં ગોડેકાં હોવાં કો એ, 
સકાર્માં ૪૨2 કશ્તા વધારે સામાત મખ મહે. #૮મ૧1 બેમવા* 
ક 


શષ 


ઓગ્ડી સ્વતંત્ર ન હોય તો, ગેડ મોડું દેવુ જેદએ અને તેના અડધા 
ભાગમાં જમવા બેનકું. મવાની એસડી જડી દેય તો તે ગમોડાને લગે.- 
વગ હેવી ન્તેદએ, એટલે પીરગવાનું કામ મડેલુ થાય છે. જમવા બેસવાની 
એમ્ડીમાં વધારે સામાન મખવે નહિ. તે સ્વા અને પ્રરાશવાળી હેવી 
તતેઈએ. જમીન પથગનતી અગમ છોગધ હોય તો ઉત્તમ. આ ઓગ્ડીના 
એક ભાગમાં દેવ ૨ કર્યું જમતી વખતે મત ઉવ્હામમાં રહે તેટવા માર 
«મવાતી એશ્ડીમાં ઘોડી 4૫ગી “બીએ  ટાંગડી. 


સુવાની ઓરડી ---4રમા વવારેમાં વધારે થત્રાવાળી જે કોઇ 
પખુ એમ્ડી જોદ્એ તો તે નવાની ઓગ્ડી છે. નિદ્રા એ શરીગ્તી વિશ્રાંતિ 
જે. શૅંવથી ગરીગ્ને યાન્ય વિશ્રાતિ મળી, શરીરના ગમારાતી પર્તતા ચાય 
છે. આપ શ્રાયોચ્ડવામની ક્રિયા ચાલુ « હેય છે. એવી વખતે સ્વ » 
હવા પૃરેપુદી તળવી “દ એ, સેથી શરીસ્તે યોસ્ય વિશ્રાંતિ મળી, શરીર 
તાન્ત થાય છે સુવાતી એ્ડીમાં તગ] સામાન ગાખવો નહિ, કાગ્ણુ કે 
તેથી એગ્ડીમાં ટવાનો સમાવેત એછે યાય છે અને તે સડેતાદયી ગ્વચ 
શ્ર શક્તી નથી તેમ 2૮ માકણુ વગેરે વધારે ચાય છે સુત્રાની એગ્ડીની 
દિવાક્ષોમાં કાણાં વગેરે દોવા ન જેધએ. કાર્છુ કે તેમાં માકુ વગેરે ભરાઇ 
*ૈવા તક મળે જે. ગુવાની ઓગ્ડીને દક્ષિણુ અગર પશ્રિમ બા”તી 
ગામીઓ જેવી જેર, એકે પવન માગા આવે છે 


બેમવાની ઓરડી :--એેમવાની એગ્ડીમાં આપણુ લેખન વાચન 
અગ- ખામ વ્યવમાય કરીએ છીએ. અર્યોત્‌ આ એ।ગ્ડી પણ્‌ હવા ગ3ાન- 
વાળી હોવી જેદએ. ગેગએ માટે જાળ બેસવાની ઓગ્ડી હોવ તે! ઉત્તમ. 
મળવા સમાવતાર માખુમા માટે જાડી એન્ડી ન હોય તો આપણી બેમવાતી 
ઓમ્ડીથી ચનાવી લેડ પડે છે. આ ઓગ્ડીમાં ગુન હિતાવહ નથી. 


સામાનની ઓરડી :--ગ્સે , “મતાની એગ્ડી, સુનાતો એર્ડી 


અને બેમવ'ની એસડી, એમા જે તે એસ્ડીતે ધાન્ક નામાન રાખવે।. 
ગાકીના મામ્યન માટે એક જરુર ઓગ્ડી ભવી ઝે.ઝે તેમાં અનાજ. 


જ 


ટ 


થી ખાતાના પદાથો, થળતણુ અને ધતર સામાન મુકવો, આ ઓરડી 
રમો[ડાને લમાલમ રવી જેદએ. - છ 

સ્તાતરૃણ :--નાઢવા માટે સ્તત'ત્ર નાતી સરખી ઓરડી હોવી 
જનૈદએ. તે ળ'ધ કરીને નાવવુ' એટલે શરીર સારી રીતે-સ્વચ્છ ટરી શકા. 
તેમાં પાણી માટે વાસણો અને સાથુ વગેરે મૂકવા સારૂ ખાસ સમવડો હોવી * 
નેએ. તેમ « ટુવાલ અને પટેરવાનાં વસ ઝૂડવાં સાર્‌ ખીંટીએ! હોવી 
નેઇએ. પે લ જે 

સ'ડાસઃ--સડાસ ધરતી એક બાજુએ વુડ જેઇએ., સહડાથંતુ' 
બારણુ ઘરમાં ઉઘાડાય એવુ” ન રાખવુ” ઘરની પાઠથી બાજુ ઉઘાડી 
હોવી નેદએ અતે તે બાજુએ સંડાસ કોવુ' ભેદ. સ'ડાસતી 
જગો એવે ડેદાણું હોવી જઇએ કે ઘરમાં કટી પણુ ગધ આવે નહિ. 
સ'ડાસ છેક નારું બાંધવુ' તૈ સારં નથી. સડાસવી_દિવાશ્ષા અને અ'દરતેો 
ભાગ પધ્યરતો અથર જોળધ હોવે! જેઈએ, તેમાં ફાડ વગેરે ત જેદએ, 
એટલે તે સહેલાઇધી ધોઈ સ્વચ્છ કરી શકાય. થષહાસમાં પુષ્કળ, 
ગકાશ હોવો! નેએ અને તેને તિંદાન બે બારીઓ હોવી જેદએ. એટલે 
સ'ડામ હવાવાળુ' રહી એઇી ગધ. મારે છે, સહઠાસતી દિવાકષો વર્ષમાં? 
એક વખત જરર ધોળાવવી, સંડાસ રોજ ધોવૃ' જભેધ્એે, સડાસતી 
ર્વમ્છતા ચિને બેદરકારી કરવી તે સારં નથી. ઘરમાંના કોઈ પણુ ભાગ 
કરતાં સહડાગતી સ્વચ્છતા વિવે વધારે કાળજ હૈવી જેદએ. 


તબેલા:--થોડડા ખચમાં આપષુને સાર દુધ મળે ભાટે ગાવ, મેરા. 
રાખવાને! શિવા? છે. તેમદ ગાડી હોય તો આપશે ધડો રાખીએ છીએ. 
સુમ્રહિભી આ જતાવરોની પોતાના કુ ટંગતા માણુમ જેટરી કાંળ૪ શ્ર 
છે. તે કામં માટે નેકર ઉપરન આધાર રાખતી નધી. ડાદણુ ડે તેમાં ક'ઈ 
ગલત થઈ તો માણસો! માફક આ મૂક પ્રાણી બેથી શકન નધો, ગાય 
સે'શની તન્દુરમ્તી સાથીએ તો તે આપણને માડ પોદિક દુ આપે 9 
શને પેડા, ભળદ માર્ટ કામ આપે છે. તેમની રેવતી વ્યવરથા સારી ડરવી, 
પત્ર તેનું આરોગ્ય માર્ક રટે છે અતે આપણું પણુ આરોગ્ય બમડતું તણો. 


* 


છ 


આપણી રહેવાની જગ્યાએ ગાય બે'શ રાખવાથી આપણુને નુકસાન 
થાય છે. કારણુ તેમના શરીરના પ્રમાણુમાં તેમતે એક્સિકન આપણા 
કરતાં વધારે લેવે। પડે છે; અને નને ઘરમાં તેની રડેતાતી વ્યવસ્થા 
કરીએ તો એને કે આપણુને એફ્સિજન પૂરો મને નહિ અને ઘર્માંતી 
હવા કાર્બાતિક એસિડ વાયુને લીધે દૃષિત યાય. તે સિવાય તેના શળમૂત્ને 
લીધે ઘુરની હવા રોગજ'તુમય યઈ ન્‍નય. 


*તમેલા કમ્પાઉન્ડમાં એટ ખાજાએ હોવા જેધ્એ,. તેની બાંધણી સારી 
હેવી જેઇએ. તે સડેશાઇથી ધોઇને સ્વચ્છ થઈ શકે એવી તેની રચના 
હવી જેઇએ. તેમાં મળમૂત્રનો યોગ્ય રીતે નીકાલ થવો! જેપએ. છાણુ, 
ખાતર માટે મોકલી દેવું. છાણુના ખાતર જેવું ખીજું ઉત્તમ ખાતર નથી. 
માટે તેને ખીછ રીતે ઉપયોગ ન ડરતાં ખાતર તરીકેજ તેતો ઉપયોગ 
યોગ્ય છે. ઇંગ્લેન્ડ, અમૈરિદા જેવા દેશમાં તમેલા અહિંતા મધ્યમ વર્ગના 
ઘર કરતાં પણુ સાર હેય છે. કારણુ તેના ઉપર તે જતાવરના અતે 
માણુસના આરોગ્યને! આધાર છે. 


ખીજી બાખતો।:--નીચલા ભાગને પરસાળ અતે ઉપલા મેડાને 
જું હોવુ' એ હિતાવહ છે; ફારણુ કે તેથી ભીંતો ઉપર તડકાતો મારે 
એછે થઈ ગરમીને] ત્રાસ કમી થાય છે. પરસાળ અને છજનને। ભાગ 
વધારે હવાવાળે। હવાથી તેમનો આપણે ડે કોઇ વાર્‌ બેસવાની ઓરડી 
તરીકે પણુ ઉપયોગ કરીએ છીએ. આ હવાવાળા ભાગમાં સૂવું પણુ 
હિતાવહ છે. ઉવગ્‌ પ્રદિશમાં ઘરતે અગાશી જરૂરની છે, ઉનાળામાં રાત્રે 
અગાશી ઉપર સૂવું અત્યત હિતાવહ છે. ઘરના દાદર સારા પહેળા 
હોઈ તે વધૂ ઢાળવાળા હોવા જઇએ. તે આશાલરૃહ્ને ચડવા ઉતરવા સડેલા 
પડે એવા હોવા જેપ્રએ. ભારે સામાન સેડા ઉપર સડેસાષ્થી લઈ જઈ 
શકાય એવી દાદરતી રચના હોવી જેટએ. અડધે દાદર થયા પછી તેના 
ઢાળની દિશા બદલેલી હોવી જેઇએ. એવે! દાદર ધણ સુરક્ષિત હોય છે. 
પાંચ દસ હકર રૂપિયા ખર્ચ કરી ઘર બાંધો દાંદર અતે સ'ડાસની 
ખાગતમાં ઘણી ૭૪ કરકસર કરવી એ સાર્‌ નથી. 


૮૮ 
મકરણ ૪ થુ' 
હવા અને પ્રડારા 


હવા શિવાય આપણે જવી કતા નચી. «-મકુ” એટલે સવાને! પહેલે! 
શ્રાસ લેવો] અને મરનું એટલે છાનો છેતટતો વાસ છોડવો, એ ધ્યાતમાં 
આવે તતો થવાનું મહત્વ કેટલુ' છે, તે તમતે મમજારે. અધપાભી 
શેવાની આપણુને દરેક ક્ષણે જરૃર જામની નથી, પખૃ હવા ' એકસરખી, 
#તગતા ઊઇએ કે ઉંવતા હોઇએ તોપખ્‌, આપણને આવશ્યક છે, શુદ 
અતે પૃરેપૂડી હવા મળે તઠિ તો! આરોગ્ય કાયમ રદેતું' નથી; તરેક તરેટના 
રામ થાય છે; શરીર સારૂ' તધતું' નથી; અતે મનને ઉત્સાક પળ તાગતો 
નથી. માઠાં મહાસામરમાં રહે છે, તે પમાય આપણે «વાપી મહામા- 
ગરમા રહીએ છીએે, તે હવારપી મહાસાગ્રને વાતાવરખુ કે છે, વતાવસ્ખુ 
ચૃથ્વીની આસપાસ લમબગ ર૦૦ માઈલ સુધી છે. 
હવાની ઘટના:--4વા એ એક પદાર્થ હોઈ નેને નક છે. 
દવાનું દબા'4 સવ બાશુએ મરખું હોવાથી તે આપખુતે «ખાતું નધો. 
હવાને રગ, સ્વાદ અગર વાસ નથી. તેધી માધાચ્નું રીતે હવાર્તું અમ્તિત્વ 
આપણૂૃતે #ખાતુ' નધો અને હવાથી બરેવી વગ્તુને આપજે ખડકી 
વમ્તુ કહીએ છીએ. દવા ગતિમાં તોય એતે તે આપણુને જખાવ જે. 
બાવી દવાને આપલે પવત ટઢીએ છીખે, 4વામાં મૃમ્ન્ કરીતે 
એક્મિજન અને નાધટાજત આ બેવાયુ છે, ઓકિસ ત ક9૧ 2 
બતે નાઇટ્રોજન મેક ૭૯ ટશ છે. એ મિવ પાગીતી વરાળ અતે 
કાર્બાનિદ એમિડ નાવુ એ ધાડા ગ્માણમાં હવામાં જ. વયા આ થાર 
વાૂમ્વોતૃં મિમણુ છે. આ નિવાવ કેટમાર અજદ વાયુ ગને જળના કહખ 
ન્‌વામ્યં ટ્રીય જે. 
, જોક્સિજન;-- કયા દવાતો મહત્વનો વટ છે, તેતે જમ, તામ જ્ય 
ન્તાદ જોતાં તમી. શ્ર તાવું સિવાય દેઈપરુ વમ્તુ ગવત શની કમી. 
“કા નમ્તુ હવામાં ભયે છે, તેગ કથા એ ડિનજઇનમી બજી નધ્જીન 


હહ 


વધારે ઝડપથી બળે છે, ફોઈપણુ વક્તુ ગળે છે, તેતો અર્ધ એ કે તે 
વ્સ્તુતો એક્સિજન સાધે સંયોગ થાય છે. બળવાની ક્રિયાને જેમ એક્સિ- 
જન આવક્યક છે, તેમ «૮ તે આપણુને છવતા રરેવાને આવસ્યક છે. 
આપણે હવામાંના એક્સિજનને લીધે ન છતતા રહી શ#ીએ છીએ. 
ઓક્સિજન સિવાય સઘળાં પ્રાણી એક પળમાં મરી જશે. આપણે શ્રાસ- 
રૂપે હ્વામાંના એક્સિજન લઇએ છીએ, તે ફ્ેક્સાંમાં ન્નય છે. હાં તેતો 
અશુહ્ લે સાથે સ'યોગ યાય છે, તેથી લોહી શુદ્ધ થાય છે અને શુદ્ધ 
કેહી મારફત ઓક્સિજન આખા શરીરને પહોંચી વળે છે. આપણુ છીવન 
એ એક મ'૬ જ્વલનતી જ ક્રિયા છે. આપણા શરીરતી પેશાઓમાંના 
ખોરાકની સાથે ઓક્સિજનનો એક્સરખે! સંયોગ થયા કરે છે. તેથી 
શરીરમાં ઉષ્ણતા ઉદ્પન્ત થાય છે. 


નાઇટ્રોજન :--તાઇટ્રોજન વાયુને પણુ રંગ, વાસ અથવા સ્વાદ 
હોતાં તથી. આ ઓક્સિજન પ્રમાણે ન્વલન અને જીવનને પ્રત્યક્ષ ઉપ- 
યોગી થઇ પડતે। નથી. હવામાંના નાઇટ્રોજનની કામગિરી એટલી જ છે ઠે, 
તે હવામાં મોટા પ્રમાણુમાં હોવાથી ઓક્સિજનનું કાય મદ રીતે થાવ 
છે. આપણે એકક ઓક્સિજનમાં રહી શકયા ન હોત. કારણુ કે ઓક્સિ- 
જતમાં આપણુ શરીરમાં «તત ઘણુ જ ઝપાટાથી થશે અતે જીવન 
અશક્ય થઈ પડશે. 


કાર્બાનિક એસિડ ગ્યાસ:--શુદ્દ હવામાં કાખીતિક એસિડ ગ્યાન 
શ્રણા જ થોડા મ્રમાણુમાં હોય છે. શુદ્ધ હવાના ૨૫૦૦ ભાગમાં કાર્માનિક 
એસિડ ગ્યાસ એક ભાગ હોય છે, આ રગરહિત વાયુ છે. તેમાં થોડેક 
વાસ હેય છે અને સ્વાદમાં કિંચિત્‌ ખાટે! લાગે છરે, વજનમાં તે ઓક્સિજન 
અગર્‌ નાઇટ્રોજન કરતાં ભારે હોય છે. આ વાયુ ન્વલનને અગર્‌ જીવનને 
મદદ કરતો નથી. ઉત્તટા આ વાયુ હોય એવી બરણીમાં આપણુ સળગ!- 
વૈક્ની મીણુબત્તી ધારીએ તો! તે તરત «7 હેલવાઇ નય છે; અધવા આ 
વાયુ ભરેલી બરણીમાં એકાદ પ્રાણી નાખીએ તે તે જલદી મરી ન્ય છે. 

પાણીની વરાળ :--પાણીતી વરાળ હવામાં હેય છે. પૃથ્વી 


થ્્ક 


ઉપરના પાણીની હ'મેક્ષ તરાળ થતી હેય છે. તે હવાર્મ દાપ્યવવ થય છે. 
વાતાકરણમાં ગેકડે ૧ થી ૧॥ ટકા સુધી પાળીની વરાળ રોવ છે. તહામાં 
વરાળનુ' પરમાણુ ઘણુ થાય અત્રર છેક થૈ!” રેય તો ત્રાસ“થાય છે. 

અજ પદાર્થ :--છોપરાતી કાટેમાંથી સર્યતા કિરષ્યુ યરમાં 
આવ્યા હેય તેમાં ગેકડો ઝીણા કુ આપણુને દેખાય છે. તેમાં ધૂળના 
કણુ, કે!તસાના ટણુ, કપાસ, જન વગેરે પદાર્થના ઝીણા તંતુ, આપણી 
ચામડી રી પડે છે તેના કણુ, તેમ «૮ અનેક પ્રકારના જતુ રોય છે. 
તેમ જોડવાથી ઉત્પન્ન થયેલા દેગ્યાક ખગગ વાયુ દવામાં દાપસ 
થાય છે. 

હવા કેવી રીતે શુદ્ધ થાય જે:--હવા અનેક પ્રમારે અથુદ શને 
છે. (૧) જ્યસનને લીધે ટાર્બાનિક એસિડ ગ્યામ ઉ પન્ન યાય ,છે. દેવતા, 
દીવા, મીણબત્તીઓ, શાલગ્યાસ વગેરે બળતી વખને તેમાંના કોર્જનને 
લવદમાંના એાક્મિજન સાથે સચોપમ થક કાર્બનિક એસિડ ગ્યાસ બતે છે 
અનેએવી રીતે *ડ॥ અશુદ્દ થાય છે, (ર) પ્રાલિમાત્રના ઉમ્ઝ્વાસતે 
લીધે કાર્માનિક એસિડ ગ્યાસ ઉત્પન્ન થાય છે. દરેક શાગોસ્છવાસની સાથે 
દવામાંનો ધોડે] એક્સિજન આપશે લદધ્ખે છીએ બને હવામાં કાર્મા/તિક 
એસિડ ગ્યાસ નાખીએ છીએ. આવી રીતે હના “અશુટ થાય છે. (૩) ઝૃત 
ગ્રાણી, ઝાદનાં પદ્ય, કચરો] વગેરે ડેહવાથી અતેક પ્રકારના કૃષિન વાયુ 
દવામાં બળી નતય છે અતે તેથી ટર અશુર્દ બતે છે. (૪) મેડા ડાગખા- 
તામાંથી પદ્દાર્યની ઝી'ગી રજકયુ અતે દૃવિત વાયુ હવામાં ભળી ર૪ તવા 
અગુદ્દ બને છે, (૫) હવામાં ઘૂળતા કણુ €ડી નેઢાચી પણુ હવા 
અગુદ્ ગને છે, ્મેવી રીતે હવા એકસરખી અશુદ્ઠ કની «ય છે. છતાં તે 
બીછ બાજએ શુ થતી «વચ છે. એનું ન હોત તો શ્રાપભે દત્તા રડી 
રાશ્યા ન જોત, 

હુવા કેવી રીત્તે કદ બને છઃ--(3) હવારપીં મહાસાગર વિદ્તીર્‌ 
છે. એકાદ નાનીસરખી ન/ગોમાંની અચુહ તવા વાતાવર્લુમાં બળી ગઇ 
એસલે તેતં દૂષિતપણૂ કમી માઢ છે. પરનની મદદથી આ કામ સામી તે 


હ્૧ 


ચાય કે (“) વ। પતિને તીવે પણુ હના ગદ થાગ કે વનસ્પતિ હવામાતા 
મનિ એમિ- ગ્યામમાને શાર્ગ'ન દિવગે મર્ય પ્રકાશની મદદ વડે મમી 
લ, ઓક્મિ #ન હવામાં -ઢે કે એવી રીતે હત!માનો કાર્યૌનિક એમિડ 
વામ એ થઇ, એ1ડ્મિજનનુ પ્રમાણ વધે ટે અને હવા ઝદ થાય છે 
(૩) વરમાદથી પણુ હવા શુ&્ઠ થવાનુ કામ થાય ઢે વચ્સાદને લીધે 
છનામાતી વૃળ અતે ઇતર અશુઠ પદાય પાગી સાથે જમીન ઉપર પડે 
ક અને હના સુઠ થા છે (૪) તડફાતે તીધે હડમાના કેટનાક રોગ 
૬ તુએને। નાશ થાય છે અને એની રીતે હવા ગદ થવાતું કામ થાય ટે 


અગુદ્ધ હવાના પરિણામ?--પૂરતી હવા ન મળવાથી અગગ 
અશુ&્ હનામાં શ્રામોચ્હવાસ કગ્વાથી ધીમે ધીમે આરોગ્ય ઉપ? ખરાગ 
અમર થતા વમમ રતી નથી લોહીને એક્સિજન પૂરેપૂરા મળતો. નથી 
તૈથી શરી? ફીકુ પડે છે, સુતી આવે છે, માથુ દુખવાતી ગિમારી થાય 
%, ભ્રૂખ મદ પડે ટે, શગીગ્તુ આરોગ્ય ગગડે છે અને ઉત્સાહ જતો રહૈ 
2 વાનવાર શરદી થા4 છે અને ડ્રેદ્મા નગળા ગની ક્ષયરોંગના ૦ તુઓને 
ત- મળે છે હવા મારો રીતે પૂરી ન મળે તો ઉડ] આવતી નથી તેની 
*#તાક ઉંડ આવવાની દવા લે છે આથી શરીગ્ને તુકમાન થાત છે ઉવ 
આપતી ન હોય એટલે અદી ગુ અગર દાગ્નુ પણુ વ્યમન કતાથ “રે ઢે 
અને આવી રીતે રારીરને। નાશ થાય છે 


ઘ-ગ્માં હનાની આતજા:--4ન્‍માં હવાતી મારી આવન્ત હોય તો 
આપણા શામોશ્ટવામથી અને જ્વતનથી ઉ પત થયેતા દૃડિત પદાર્થો 
4 તી ગદા? મટી નખાય છે આપણુ! ઘ મા પૃરેપૂરી તાજ હવા આવના 
“4એ તો આપણુ આરોગ્ય 4ણુ માગ ગ્હે ઠે અતે રોગજ તુએનું શ્ઈ 
શ્રાતતુ નથી દન્દ્તા અને અના ને લીધે આપણુામાના ઘણાખર। લેક 
આ મામત તરફ દુર્યક્ષ રે છ ડગલે ?કાણુ ધરો એક ખીજને એમના 
મડા અડીને કેવ છે, કે તેમાં “તેદએ તેવી હવાની આ4જન ચદ શષ્તી 
નથી તેમ? ન ની ગ્યના પણુ ગગરર ન લેવાથી પૂરેપૂરી હવા ઘ મા 
આવી રામ્તી નથી ધરા એ બીશ્તચી અનંગ અતેમાં 1 ગાધેતા હોય તો 


નટ 


પણુ કૈટલાક લેકે અજ્ઞાનને લીધે ઉનાળામાં તાપનું 'નિવારણુ કરવા સાર્‌ 
બારીમારણાં બ'ધ રાખે છે. ધરના પ્રમાણુમાં ઘરમાં રહેનારા લકો! વધારે 
હોય તો અને ધરમાં હવાની બરાભર આવન ને થાય તો હવા અસ્વચ્છ 
થાય છે અને એક પ્રકારની વાસ આવે છે. શ્એેવી વખતે બહારની સ્વચ્છ 
હવામાંથી ઘરમાં આવીએ એટલે ધણી જ વાસ મારે છે. એવી રતે ઘરમાં 
પુષ્કળ સ્વચ્છ હવ।॥ પૂરી પડે છે ફે નહિં તે “નશી રાફાય, ે 


તાજી હવા કેટલી જેઇએઃ--આપશી શ્વાસોચ્છવાસની કિયા 
એકસરખી ચાલુ હેય છે. તેથી આપણે હવામાં કાર્મોનિક એસિડ ગ્યામ 
કાઢતા રહીએ છીએ. હવામાં કાળીનિક એસિડ ગ્યાસ''થેડા પ્રમાણુમાં 
હોય છે ન. હવામાંનો કાબૌનિક એક્િડ ગ્યાસ અને આપણે કાઢેલો 
કાબૌનિક સ્‍સિક ગ્યામ મળાતે શોધ વખતમાં ઘરમાંતી હવા (બહારતી 
ન્વચ્છ લવા અ'દર આવવા દીધી નહિ તો ) ઘાતક થાય છે. આપણું દર 
કલાકે કેટલે! કાર્બનિક એસિડ ગ્યાસ કાઢીએ છીએ અને તવામાં કેટલે 
કાળીનિક એસિડ ગ્યાસ થાય, એટલે હવા ઘાતક થાય છે, તે તકી 
ડરીને દર કલાકે આપષુને ત્રણુ હતર ધતછુટ દવા બેઇએ છે, એવું 
સિદ્ધ થયુ છેં. ૬૨ કલે ત્રણુ વાર એરડીમાંતી હવા બદલાય તો આપન 
ણુતે માણુસ દીડ એક હકર ઘતકુટ જગ્યા રહેવા જેઇએ. લ'ધાઈ, 
પળેળાઇ અતે ઉચાઈ એમનો ચૃણાકાર કરવાથી «ગે! કટલા ઘત૪ટ 
છે, એ આપણે નીએ છીએ. એટલે સાધારણુ રીતે દસ ફુટ લાંબી, 
દસ ૬ુટ પહેળા અને દસ જટ ઉંચી એવી એક એડી એક માણમ્રને 
ગસ છે, થોડી જગામાં પુશ્કળ માણુસો। રહેતાં હોધ તો તેમતૃં આરોગ્ય 
ારૂ' રહી શકતુ નથી, તેમાં વળી વિશેષ કરીને ઘરમાં જ વખત ગાળનાગે 
ખેટશે.તૈરાં છોકમંતી પ્રકૃતિ સારી રહેતી નથી. 


માંદા માપ્યુસને સ્વચ્છ હવાની વિશેષ «૩ર હોય ઈ. ખેદતી વાત 
મ છે 3ે આપષૂમાંતા ઘણા ખરા લેહાતું' અ ભામતમાં અનાત હય છે. 
જકાદ તાતી એરટીમાં અતે તે જ્્ધ કરી અંદા માખુસતે સુવાડવુ' અને 
“જ ખબીશ્ત ચાર પાંચ માણુમોએ બેમવું કેડ ભયકે? છે : વળો 


ટચ 


ગ્રશ્તિમાન પૂવા મિત મળી આવતી ૦૪ છે!ય છે આ ગાગતમા 
આપણામાંના એક અત્ય ત ધાતધ શ્વિક એ ૬ કે સૂડાનગડી સીને અધારી 
અતે ટશ ઘોડી હવાવાળી એન્ડી આપનામાં આવે છે એરડી-। બારણુ 
મારીઓ બધ મરીને તેની નાની નાની ફ?ામાં પડ ચીંથર ઘાતીને 
છવાતો માગ છેક મધ રનાન લોડો કે “રણે કે મૂડાનતને અને 
તેના નાના બાળધ્ને હવાતી બીતકૃડ ૦૮ 2 જ મથી ગાર્ણ ણડા'પ પકી 
ન્વાભાવિમ્પણે હા અ ૬૨ આવે ૭ અગન ફામ છેક ગધ કરી ન્‌ શક 
વાથી ગિચાગ ॥4ક અને સૂવાવડી તતો જેમ તેમ ૭4તા રહી શકે ટે 
પરત્તુ સૂવાવડીની “નીં ગધી દયામણ્‌ી મ્થિતિ થાય્‌ છે તેની તનિયત 
મારરી રતી નથી શરીગ રીક પડેછઇ આડી ગૃતરાવડી સૂત્રાન-ના 
શગનેો ભોમ થઇ પડે તતો નવા ક આવી પા ચતિમાં ગાળ ત 
મ્રત્યુ થાય તે તેમા આશ્રર્ય રુ ? માધારણુ માણુમ ગતા સૂવાવડી] 
હડાથી વધારે ૪૩૨ હોય ટે દેઈ પતમાં ગૂવાવડીને કેડી પૂરેપૂરી હવા 
મળે છે અને તેની શ્વી મારી અમ? થા4 ૪, તે “તેધએ એગ્તે આ ગ્તિજવુ 
તાતકીપણુ સારી રીતે સમ તમે 


ઘર્મપ હનાની આવળજાતપ માવનતે।.--વામો*હવાસને લીધે 
અતે નવન્ને લીધે હતા અશુદ્દ થાય છે, તે : સથી મહાર જવી 
જેદએ આં અનહદ પદાર્ય દશ્ય લેત તો તે થાહાર નાખી દેવાતુ કામ 
વધારે માળ૬પૂગક થયુ હેત આ અશુદ્ધ પદાર્થ ગહાન નાખા દેવા 
મારૂ આપણુને વિરેષ પ્રયાસ કરવા પ તા નથી યો ય ટેકાણુ બારીબારણા 
હોય એટલે પોતાની મેળે અગુદ્દ હવા ૦ હાગ નવાતુ અતે સુદ હવા 
અદ2 આડવાન ડામ થાય ઠે 


આ કામ ગ્વાભાવિક રીતે થયા રૈ છે જ ખે વાયુનો એ બીજ સાથે 
મગધ ચાય ભટતને તે પોતતાની મેળે એડડ યાય છે એવી રીતે ઘરમાની 
હવાતો મ ગ 4 બહારતી સુદ હવા સાધે થાય છે એટલે તેમને સયોગ 
થાય છે તેમ / ઉઝ્વામ અતે #વનનતને વીધે અગુદ્દ થયેલી હવા ગરમ 
હેય કે અને ગન્મ થવાથી તે હ 7 થાય છ આવી ગ મ અને હનજ૪ી 


નો 


હવા ઉપર જય છે. તેતે બહાર જવાતો! માર્ગ હોય એટલે તે ગઢ? નોકળી 
નય'છે અતે તેતી જગાએ બહારની ઠ'ટી અતે બારે ટવા અંદરે ઓયે છે. 


થરને ઘણાં બારીળારણાં હોવાં જઇએ. દરેક એરડીતે સામસામી 
ખારી હેવી જોઇએ. એટલે હવાતી આવજા સારી રીતે થાય છે, શકય હૈપ્ય 
ભાં આખે! દહાડો બારીગારણાં ર્યા મૂકવાં, ભીંતોવે નીચે અતે ઉપર 
મારીએ। રાખવાથી દવ! ફરી વળવાનું કામ સારી રીતે થાય છે. ચોરતી 
તથા ટાદતી બીકથી ઘણા લોડો ગારીભારણાં ગંધ ઝરી સેવે છે, તે 
આરોગ્યને હ્ાતિકારક છે. બારીએ બ'ધ કરવી હોય તો નિદા ચંવાંતી* 
ઓરડીમાંની બીતાને નીચે અતે ઉપર નાતી બારીએ) હોવી જોઇએ. કોઇ 
પણુ એરડી હ'ગેશ બ'ધ રાખવી નહિ. બધ રાખવી હોય તો તિદાવ ઝાષ 
કોઇ વખત ઉઘાડી, થરમાં હવા ફરી વળવા દેરી જોઇએ. ઉનાળાના 
દિવસોમાં ઇન્નમાં અમર અગાશીમાં સુવું નેએ. ટાદને અટકાવવા સાર્‌ 
ગરમ એવાનુ' હોવું જેક એ. તાપણું મેં. ઉપર કદીપણુ ઓદી લેવું નહિ. 
દારણુ કે તૈમ કરવાથી તાજી શુદ હવા આપણને ભળવી નથી અને આપણે - 
ઉચ્છવાસરૃપે કારેલી દૂષિત હવા પાછી શ્રાસરૂપે અંદર લઇએ છીએ. 
ઓરડીમાં સળગતી સમરી મૂછીને બારીગારણાં બંધ કરી સું જોખમ 
ભરેલું છે. આ કારણુથી કેટલાક લોડે] પથારીમાં મૃત્યુ પામેઘા છે, કારણુ, 
ઉ કાગીનિક એસિડ ગ્યાસ જેવોર૮ એક ઝેરી વાયુ છે તે કોલસા બળતી 


વખતે મહાર તીકળે છે. તે ત્રાણુધાતક હેય છે. જ 1 
શીતળતા :--ઇગ્લ' નેતા હ ગ્રરેશેમાં ગરમાવે। લાવવા સાર્‌ 
ઘરમાં સમડીઓ સળગાવી રાખવી પડે છે. આપણે ત્યાં ઉતાળામાં ઠડક 
કતી રીતે રડે તૈની કાળજ લેવી પડે છે, ઘરમાંની ઉષ્ણુતા માફક રહેવી 
આરેણ્યતે માટે આવશ્યક છે. ઉનાળામાં બપોરના વખતે બેસવા ઠૅ'ડક- 
વાળી જગો। ભોંય છે, એમ ધારી તે બાંધવાતો આપણા લેડોમાં જુતો . 
દ્કિ% છે. પરતુ ભોંયરામાં હતા સારી રીતે કરી વશી શકતી નયી અને 
જ મીનમાંના નુકસાનકારક વાછુ બોગરામાં દાખ થાય છે, માટે આ 
“વાજ સૌર! નથી. ઘરને પરસાળ હોય એરે તડડાતો ભારે થરની ભોંતો 


લ્પ 


ઉપ ઘતો નથી અ વગ્માં ડક તાગે છે તેમ“? ઔન્ડીની ઉંચા/ 4 ર 
દી જેન્એ ગહાન્તી બીતા જડી હેરી જેદએ એટલે ઘમ્માતુ ઉ ણુ- 
તામાન માકક *ડે ૭ ઘર ઉપર પતન હોય તો ઘમ અતિશ4 તપે કે પખા 
અતે ખમના પતાળેધા પ-દાની મદદથી આપણે ધગ્માવ ઉ ખુતામાં । 
કમી કરી શકીએ કીએ ધગ્ની પામે ઝાડે ડોય તો તેથો પપુ શીતળતા 
ગ્હે છે માત પ્રકાશ અને હવા એમતે અ.ચણુ ચાય એટતા ગધા પામે તે 
હોવા ન જેપ્એ 


સર્ષગપ્રકાશ$--સવારે સર્યોદય પરેતા પલીએ આનદથી ગાત્રા 
ભાડે છે ઝાડપાને। મતેજ થાય ઠે અને પ્રાણીમાત્રમાં હોશિયારી આવે છે 
આ ગધુ સૂરયપ્રમાશતુ પરિણામ છે પ્રકાશ આપણુને એટલો ગરિય તાગે 
કે પણુ શેમ તુઓને તે પ્રિય લાગતો! નથી તેમને અધા૩ ગમે છે 
અધાનમા રોગજ'તુએ વધે છે આપણા 42મા ક કણુ ભાગ અધાગ 
નાળા હોવે! જેઈએ નહિ સ ટેફાગે ઝગઝમતું અતત્વાડે ડોનુ જેરએ 
જે પ્રમાણે વનસ્પતિ અધાગામાં વધી શ તી નથી, તે પ્રમાણે આપ રે પણુ 
ન્રધી શકતા નથી અંધાગ 4રેમાં ગ્હેનારા તેક જી । અતે રેમી હોય છે 
અપૃણુ પ્રકાશમાં કામ કરડાથી આખે ગમડે છે ઘરમા પુ કળ અજવાળુ 
પડેતે મા? વણી ગારીઓ હોઇ તે મોરી હોવી જોઇએ ગેદાદ ઓરડીને 
પૃર્તો] પ્રટાશ મની શકે તેમ ન હોય તો છાપમમાં કયુ રાખી અજવાળુ 
અદર લેડઝુ આ કાણા ઉપઃ જડે કાય બેમાડવો! હવા અતે અજવાળુ 
આપણુને મક્ત મળે છે માત્ર તેમતુ મહત્ત્વ જાણીને તે નન્માં ?વી ગીતે 
કેવા એનુ નાન હોગુ જેધ્એ 


પ્રચાગ 


૧* હવામાં મુખ્યત્વેશ્રીનેએ ભામ ઓમ્સિજન અને ચાર ભાગ 
નાઇટ્રોન્ત્ન હોય છે, તે મિદ્દ ફગ્વુ -- 


થ્રણા પટોળા વામહુમાં ( મતમીન ) ખેત્રણુ મીણુગત્તીઓ તળિયે 
ચોટાડીને ળની નખો અને વામણુમા મીણુયત્તીઓનો થોડે! ભાગ ડબે 


કદ 


એવી રીતે પાણી રેડે, પછી માંણુબત્તાઓ સળમાવી તેમની ઉપર પડે!ળા 
મોઢાની કાચની બરણી ઊંધી મડે. મીણુતત્તીઓ બરણીમાંતી હવામાંથી 
બળવા સાર્‌ ઓક્સિઃ#ત લેરે. ઓક્સિજન ખપી જશે એટલે મીણુયત્તીઓ 
બુઝાઈ જરે. ઓક્સિજન ખપી જવાયી તેની જગો લેવા માટે પાણી ઉપર 
ચડશે. વાસણુમાંના પાણીની સપાટીથી તે કૈડલ્લ ઉપર્‌ ચડયું છે તે 
ફ#પટીથી ભાપે। અને તેના ઉપર બરણીને। કેટલે ભાગ રડે છે, તે માપે. 
આખે બાગ ૧ :% આંપ્રમાણુમાં છે, એવું તમને દેખાશે, અ ઉપરઘધી 
હવામાં એક બામ ઓક્સિજન અને ચાર ભાગ નાળટ્રોજત છે એવુ' સિહ 
થાય છે, ન 
ર. હવામાં કાર્બાનિક એસિડ ગ્યાસ હેય છે, તે દેખાડવું :--- 


કાચના પ્યાતામાં ઘો૬' ચૂનાન નીતયું” પાજી લે! અને તે એક બે 
દિવસ રેમલ ઉપર મડે. તે સફેદ યય છે, એવું તમને દેખાશે. ચૂનાત' નીત- 
ફેલું પાણી અને કાર્બનિક એસિડ ગ્યામ એમના સોમથી ચાક બને છે. 
તેથી ચૂતાનુ નીતરેું પાણી સફેદ થાય છે. અ ઉપરથી હવામાં કામાનિક 
એસિડ ગ્યાસ છે, એમ સિદ્ધ થાય છેં, 

૩, છતામાં પાણીની વરાળ હેય છે, તે દેખાડવું :-- 

કાચનો પ્યાલે જ્ઞ અને તે બહારથી છેક લૂછીને ગક! બનાવી તેમાં 
શરમના કકડા તાખે1. ઘોડા વખતમાં ષ્યારાવ ભઢારતા ભાગ ઉપર 
પાણીનાં ટપદાં બાંઝેડાં દેખાશે. કારણુ કે હવામાંતી પાજીતી વરાળનો 
પ્યાક્ાની દહી સપાટી સાથે સયે।!ગ થવાથી તેનું પાડી ભને છે. 

૪. નવલનથી કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ ઉત્પન્ન થાય છે, ને દેખાડનું:-- 

કાચની ગરળીમાં તળિપે મીણુનત્તીઓ ચોંટાડી તે સળગાવે] અને તે 
ઉપર ઢાંકણું મૂડ. બદરનો ઓક્સિજત ખપી જય એટલે તે હોલવાઇ 
₹૮મે. ઝટ મીશુમત્તી ડાદી લઇ પાળું બળી ઉપર ઢાંક'ગુ' મકે. સારપછા 
ક પેલી મીખુમત્તી તેમાં ધાલીએ તે તે તરત બુઝાઇ જમે. અશ્છીમાં 

, ડં નીતરેમુ પાળી નાખી તે ત્તેરધી હલાવો. ચૃનાનું પાજી સર 


ઇર 


૭ 


થયેલુ તમને દેષ્માશે આ ઉપન્થી ગરખીમાં કાર્મોનિક મિડ ગ્યામ 2ે, 
એવુ તમારા ષ્યાનમાં આડે 


પ વનસ્પતિને લીધે હવા સુદ યાય કે, તે દેખાડનુ' -- 


એક કાચ॥ વામપુમાં મોડાવાટરે નાખો સોડાવાટનમાં કાર્મોનિક 
એમિડ ગ્યામ હોય છે તેમા પા ઊમા ઞગનારી વતન્પતિટ્અગર ઝા. ! 
તાજ પાદડા નાખી તે પાદડા ઉપર થતી ગળગી ઊંધી મૂકો ઊંવી 
ગળ! ॥ ઉપર પા (ની ઞપાગી છેડી જેપીએ પઝી એન કમ નળ પા'॥ીગી 
ભરી તે ભંડી કરી એવી રીતે ગળષી ઉપર ગૃડા 9 તે નશો પાણીથી 
ભ્રરેડી જ ગડે તે ડગસણુ તડગ્‌મા મદો શેડ વખતમાં પાદ્‌ ॥ 
ઉપન મેકડા નાના નાના પન્‍્પોટા દેખાડા ગામશ તે -મોન્મિ7તન। 
પ્ન્પાઠા ભોય કે આ ઓફિમ્‌ /ન ઉપ ચડશે અને તેથી નમ નશમાળ 
પાગી નીચે ઉતગ્મે કસ નશીમાનુ અચ્ધાથી ગધાકે પા ઊ નીગે ઉતરે 
એમ્લે તેનુ મે અગુરથી મધ જરી તે 3૦૪ કહે તેમા ગળતી અગર- 
મત્તા ઘા] તેમળગી ગળા માડમે આ ઉપ-થી .મ તળીમાં ઓન્મિ ! 
એ, એમે લમારા પ્યાતમાં આવગે આ ઊપરથી તનન્પાતે કામનિ* 
એમિ. યામ 4૪, ચર્ષપ્રકાથની મદદ વડે તેન પૃષકન]] «2 9 
કાર્મન પોતાને માટે ગળી ઓમ્મિ ૮ત «વામાં પ૭ કટે ડે અને « 3 
ગુદ્દ થાય છે, એમ મિટ યાય ૭ 


* છતે જવા આવવા ॥ બિત્ત માર્ગો ગાખડ્‌થી «ડાની આડ ર 
થાય કે, તે દેખાડવું - 


કમના પહોળા મોતતા વામણુમાં મીણુગતી નાથાડી ગપ 
વ્ણપ્ડુમા પગી નાખી મૌષ્ડુગત્તી મ્‌ળગાળ અને તેના ઉૃપુ2 કાચની 
ચીમતી મમ મીણુગત્તો ધા. -7 રખતમાં ?43/ /મ 
શ્વતતથી ઉ પલ યડેદ્રો મર્પોતિ- એસિડ યામ ઉપ- «તે ઉ!નાવી 
ઉપરની શુઠ્ઠ હવા અદ આવી નતતી નથી કવે 1ના આનશ્નુ પતર 
અ કત* પૂર ચૌમનીના ક. 12 મેમાં અગ મીબમનો મળવા 
કેઃ ભીગમતી શ 8થ 19 ગીનતીમાંથી ગર્તાનિક ઞેમિર ગ્ય 


નન્‍ખુ- 


હટ 


ઉપર જવાન અને મહારથી શુદ હતા અદર આવવાના ગે જીદા મામ 
છે, આ ગ્રમાણૅ ઓરડામાં નીચે અને ઉપર ઇવાને માટે મામ રાખવાથી 
તૈમતી ગરમ અતે હતી થયેલી દૃષિત હવા ઉપરની મારીમાંથી ગણાર 
કય છે અને બટાચ્ની દડી અને બારે તથા સુદ હવા તીગવી બારી્મંથી 
અદર આવે છે. એવી રીતે હવા કરી વળે છે. 


પ્રકર્ણુ પ ઝુ 
પાણી 


પાણીની આવરયડતા --પાષ્ી આપણતે અત આવક્યદ 
લ-તુ છે. પ્રાણી તેમન વનસ્પતિમાત્રની દિને માટે તે જ2રતું છે. 
પાણો વગર આપણે જવી શક્તા યથી, આપણ સરીર જે પદાર્ધોનુ' 
ભૂતેધુ* છે તેમાં પાણી એ એક પદાથ છે. આપણા શરીગ્ના વજનતો 
૩/૪ ભાગ પાણી છે. પાખીતે આપબળે આપણા શરીરમાં બે પ્રકારે લઈ 
શીખે છીએે, આપણે પાખી પીએે છીએ. તેમન ખોગધની માધે 
પખૃ તેનો ધણુ! ભામ આપષા રાગ્માં નય છે, 3મ પ ખોરાક જે 
પદાધને ગતેશો છે તેમાં પાજી એકારત્ા પ્રમાખુમાં રોય છે અતે 
ન્ન રાધડાકા પખ્ટુ પાણીતો અશ ખોરાકમાં સપ છે, ખાગોની મદદથી 
અનુ" માર્ફ પાચન થઇ તે ઓગળે છે. તેથી તેમાંના પોષક બામ વેઠી 
માથે ભળી «ઈ તે શરીરના ભધા બ્રામને મળે છે. પાખ્ીની મદદધીર/ 
થાષડી અને મૂત્પિઃ શરીગ્માં ઉ પન્ન મરવા તકમાં દધ ભત12 કોપી 
નાખે છે. 
સ્નગ્ઘતા ગેખડ॥ માર પાકી આવમ્યમ છે. નાવ્વૃન કંપ્થાં પાવા, 
ત.ગખયુ ગ્વશ્ક ફરવા, માકડી,મ'ડામ તને? મ્‌ કરવાં ભા બધી બાગતોમાં 
પપખુતે પાભીની «ર3 પડે છે, એ અતે વિદિત છે૩/, પાણી એએ 
ક મૃખ્યગાધવ જે, મારે પાણીની બાયતભાં કકમ ક તે 
*૧તે નૃમ્માનક* છે, પોળના ઘેર ઉપ્પોમ ક્યાથી વગને 


ક્ટ 


ગજસુતીતે ધોકો પરેંચે છે, એડું કટલાક લેડ મોને છે. પણુ પાણીનો 
નિકાલ કરવાનાં સોૌધનો-ચોટડી વગેરે-સારી રીતે ગાંધેસાં હોય તો 
પાણીથી ઘરનો મજણુતીને ધોકો શી રીધે'પહોંચે વાર & 

પાણી કેવી રીતે મળે છે:--સહળુ' પાગી-પછી તે ઝરાવું હેય, 
વાનું હોય, તેળાવનુ' હોય કે નદીનું હોય-આપણુને વરસાદર્થી મજે છે. 
સમૃદ્રમાંના અને જમીન'ઉપરતા-પાચીતી સૂર્યતી ઉષ્યુતાતે લીધે એક- 
સરખી વરાળ થતી હેય છે-શ્મે તંમતે માતમ છે?. આ વગળ હવામાંથો 
ઉપર જાય છે અને તેનાં વાદળાં ભને છે. ઉષ્ણુતામાનમાં ફરક પડવાથી 
પાછું વરસાદના ૩૫માં પાણી નીચે પડે છે. આ પાણીમાંથી થોડુ પાણી 
વરાળ થઇ પાછું ઉપર જય છે અને થોફ ૫।'ગી મીન પર વહી %૪ 
તેથી નદી, નાળા ભરાઇ જાય છે. થોડુ વાણી તળાવે। અને સમુદ્રમાં જય 
છે. તેમન થોડુ પાણી જમીનમાં શેપાઇ જઇને છિદ્રાણુ થરો માંથી અમર 
ખડકોની ફાથ્માંથી નીચે જય છે અને એકડું થક રહે છે, આજ પાણી 
આપણા ફૂવાઓમાં આવે છે અગર તે ઝરાના રૂપે આપણુને મળે છે, 

વરસાદનું પાણી :--વસ્તુત: વરસાદવુ' પાશ એ તદ્ત શુદ હોય ' 
છે, પણુ નાતાવરણુમાંના અશુદ્ધ પદાર્થોતે લીધે તે, ખગ થાય છે. 
તેમજ જે ડેકાણે પડે છે, તે જગાની અસ્વચ્ઠતાતે લીધે તે અશુદ્ધ યાય છે. 
ટલાક જંગરી મુલકમાં વરસાદનું પાણી કાળજથો એકફ' કરી રાખે 
છે અને તેતે માટે કેટલેક ડેકાણું ટાંકા બાંધી રાખેલા હોય છે. તેમાં 
છાપરા પરથી આવેલું પાણી સાથવી રાખે છે. પરે: વરમાદતું પાણી 
નલ્ેતાં બીજનું લેવું, એકલે છાપરા પરતો કચરો અ'દર આવે નહિ. 
તેમજ વરસાદ પશ્ચા પછી થે!ડા વખત ગાદ ટાંકામાં પાણુદે છે!ડકુ. 
એટલે વાતાવરણુમાંતા અશુદ્ધ પદાર્થ પાણીમાં દાખસ થતાં નથી. આ 
પાણી રિધિર થયા પછી તેમાંનો કચરે। તળિયે ખેસી «તય છે. 


ઝરા?--વરસાદનુ' ટેટલુ'ક પાણી «૮મીનમાં ઝરપી જય છે અને 
પછી તે ઉપરના છિદાળુ થરમાંથી નીચે જાય છે. અભેવ્ર ખડકનતા થગ 
આવે એકલે તેના ઉપર તે એકરફ્‌' થઇ રહે છે. શસા ખડકવ્રાળા થરને જે 
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ભગ જમીનને લાગેલે! હેય છે, તે ટેકાણું આપણુને ઝરાવા રપમાં પાણી 
મળે છે. આ ઝરાતુ' પાણી ઉત્તમ હય છે, પર'તુ છે થરમાંથી પાણી તીચેં 
ઉતરે છે તેમાં પુધ્ઃ્ળ ચૂનો હેય તો તે પીવામાં ભારે પડે છે. 





આ. ૨૭. પાણી મળવાના મામર્ષ. 


૧-૫-૭ છાછર! દુત્ા * ઝરા 
3-૪ ફકુયારાતા રેવા ૬ ઉંડા કેવા મિ 
૮-૬૦ ચભેવ્ મ? હ અભેધ થગ 


કૂવાએ। --ડવાઓ ત્રણુ પ્રદાગ્ના દોય છે, છા૭્ગ, ઊંડા અને 
'ુતારાના. ' રે 

છાછરા કૂવા --છાછસ ફવા સાધારણ રીતે ત્રીસ %# કશ્તાં 
જોછા ઉંડા હોય છે, આ કૃવા ખોદાય એટલે જમીનમાંતા અજેઘ થર 
ઉપરતા સુભૅવ થરમાંતુ' પાણી ફવામાં આવે છે. કવાની આમપાસ ટેલી 
વચ્તુ અદવા બીજ ગજા વસ્તુઓ પડીને તેના ઉપર પાણ્ઠી પડે એટલે તે 
બમીનમાં ઝચપી કૂવાના પાણીમાં અસુદ પદાથ કત છે. 

ઊંડા ફૂવાઃ--શંડા ફવાનુ' પાણી સુબેધ થરમાતુ' કોર્તું નથી. 
જે અભેઘ ચશ્ની નીચેનૃ હૉમ છે. આવા કૂવા ષન્-૬૦ કુટ ઊંડા હોય છે. 
ન મમાણુખાં તે પાણી વધારે શેંડાણ્યી આવે છે, તે પ્રમાણમાં તે વધારે 
શુદ્ર હોમ જે. આવા કૃત્રાતૃ પાણી ઉનાળામાં પણુ ખુટવુ' નથી અને 
જમીન ઉપગ્ની ગ'કી મખ તેમાં જઇ શક્તી નયી. તેથી તેમાંનું” પાણી 
રૂટ થતુ” નયી. અરયાત્‌ કૂવામાં પ્રહ્યા ગદ પાછી. અચવ ગી વગ્તુ 
““* દિ, તે માટે ઉપશ્થી તે મારી રીતે #કવા જેઈએ. 
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કુવારાના કૂવા :--મે અભેઘ ચરતી વચ્ચે ડેઇ કોઇ વાર પોલી 
«/ગા હોઈ તેમાં પાણી એકફ' થયેબુ' હોય છે. અભેઘ થરો નીચેનું' પાણી 
અળવા સાર્‌ કોઈ કોઈ ઠેકાણે જમીનમાં નળ ઘાલેલા હોય છે, એક નળ 
ગયો એટલે તેના ઉપર ખીજે બેસાડે છે અને તે અદર ઘાજ્ષે છે. આવી 
રીતે જમીનમાં છિદ્ર પાડતાં પાડતાં અભેદ્ય ચરના પાણીમાં નળ આવે છે 
અને તે ફૂવાગતી પેકે નળમાંથી ઉ૫૨ ઊડે છે. ઉપર્‌ માં આગળ ૫૫ 
લગાડે છે, આવી રીતે મળેલ પાણી શુટ અને સ્વચ્છ હોય છે, 

ફૂવાઓની સ'ભાળ :--રૃવે। અંદરથી ઇંટો વડે ચણી લઈ. તેને 
ગીમે'ટ લગાડવે। ત્તેઇએ, તેમજ તેના ઉપર ઢાંકણું હોવુ જઇએ એટલે કે 
ઉપરથી ગ'દુ' પાણી અથત્રા કચરો અદ? જય નહિં. ફૂવાતી આમપાસ 





આ.ર્‌૮ 


૧. સારે! બાંધેલે! ફૂવે! છે. તેમાં કૂવા પામે ઢોળાયેવ' ગ'દુ પાણી 
ફવ્રામાં જઈ શકતુ' નથી. 


-, આ રૂવો સારે બાંધક્ષે ન હોવાથી ફૂવા પાગે ઢોળેવું ગ'દુ' પાણી 
કુવામાં કેવી રીતે શય છે તે ગતાવ્યુ' છે. 


૩ ગશીમેરથી પાઈ કરેથી ફૂવાતી આજબાછની કે. 


બ્ર 


સ્રાત'આઠ ફૂટ જગે છેગધ અથવા પયરાથી બાંધેલી અને ળવી જોવી 
ભેપ્ધ્એ. એ રાળેલં પાણી કૂવામાં ન પડતાં તેનાથી દૂર વહી જશે, આ 
રાળેલુ' પાણી જવા સાર્‌ પાઇ બાંધેલી ગટર ભેદ. કૂવાની આસપાસ 
શસ, મોરી અગર્‌ ગટર કમીમરાં કમી પર ફૂટની અ'દર ન હોવાં ભેઇએ. 
ફૂવા ઉપરજ નહગું અમર કપડાં ધોવાં એ સાર્‌" નથી. ફૂવામાંથી પાણી 
કાઢવાનાં વાસણુ સ્વચ્છ હેદવાં નેધ્્એ. તેભજ રોરડાં કરતાં સાંકળ શોમ 
તો વધારે સારૂ. કેશકે દોરડું અસ્વચ્છ બતો પાણી અશુદ્ઠ યાય છે.. તેતા 
કરતાં મૂવા ઢાકેલા હે!ઈ તેતા પર પપ સમાડી તેની ભદદથી પાણી ખેંચવું 

। એ ઉત્તમ છે. ઉનાળામાં પાણી ઓછું ધાય છે. ચયાત્રી વખતે વષમાં એક 
વાર્‌ કૂવાની અંદરનો! ગાળ કાટી નાખવે।. ગામમાં ડ્ેલેરો શરૂ થાય તો 
કૃવામાં પેરટેશિયમ પરરે'ગનેટ તાખી તેનું પાણો સ્વચ્છ કરવુ. 


નરીઓ “અતે “નાનાં :-- પહાડોમાં અગર ડ$'ગર ઉપર વરસાદ 
પડી ત્યાંથી પાણી લતરતી હ જમીન ઉપર વડેતુ” ન્નય છે, તેને નરી કહે છે. 
મદીકાંદાના ગામોમાં માણુમો અને જનાવરે। નદીતુ” પાણી ખરાભ કરે છે, 
નદીમાં ઠચરે। અને ગદા પદાર્થ પડીને પાછી દૃવિત થાય છે. આત્રાં મામો 
માવેસાં હોય તે «ગાના પાણો દરતાં આમળનું પાણો શુદ હેય છે અને 
ઘ્ર્લૂકરી પાણીના તળ આવા ઉપલા ભાગમાંથી લાવે છે. નદીનું પાણી 
અસ્વચ્છ હે।થ તત તે ગાળીને અગર ઉકાળીને પીજું. આ પાષ્ગની એક બાજુએ 
અગ્વચ્છ શતું હોય તો! પણુ બીછ? બાજુએ સ્વચ્છ થતુ જય છે. એકાદ 
ગામ આગળ આ પાણા મેવું થમે; પણુ ત્યાંથી ધેડુ'ક આમળ જતાં મેલ 
નીચે ઠરી «ઈ તે પાછું શુદ્ધ ચાય છે. તે પાણી ઉવામાંતા ઓક્સિજતને 
લીધે શ્વચ્છ થાય છે. તેમન માછલાં તથા બૌશ્ન' ન્ળચર પ્રાષ્્ી અને 
વતમ્પતિતે લીધે પણુ નદીતુ' પાણી ચુ થાય છે. 


તજાવનું પાણી :--ટકરીઓમાં અથવા પરાડોમાં ક્યાં મોડી પડી 
*ગાખ કોય છે, ત્યાં વસ્માદનુ' યાખી એકડુ“યઇ તળાવ નળને છે. આનાં 
તળાવે ને ગામયો દૂર હેય તો તેમાંતું પશી મ્વચ્છ જોય છે. અવા 
"તનાવે।માંથી નળ વારે અહેરામાં પાજી મુર્ડ પાડવામાં આવે જે, 


૧૦૩ 


ગામમાં અમવા ગામની પામે આવેવાં તળાવે।નુ' પા'ગી ગામના લ્લોકા 
ખરા કરે છે. તેમાં કપડાં ધોવાય છે. તેમ” કાંડા ઉપરની ગ'દઈી પણુ 
દાખલ ચાય છે. આવા તળાવનું પાણી ગમે તે સ'નેગામાં પણુ પીવુ' એ 
નુદસાનકારક છે. 


નાનું પાણી :--મેટાં શહેરોમાં હાત નળ વાટે પાણી પૂર્ક પાડ4ાની 
પ&દદતિ દાખવ થતી જય છે, મોઢા તળાવમાંતુ' અગર નટીમાંતુ' પાણી 
આવી રીતે પૂ્ડ પાડવામાં આવે છે. કોઇ કોઇ હેકાણે મોથા કૂવા ખોદી 
તેમાંથી નળનુ' પાણી પૃર પાડવામાં આવે છે, જમીનમાં મે!ટા નળ 
નાખીને પાણી શહેરમાં લાવવામાં આવે છે, અને નાના નળે! વાટે ઘેરધેર 
પાણી પૃક પાશવામાં આવે છે. પાણી શહેરમાં દાખલ થતાં પહેલાં તે ઘણુ 
કરીને મોરી ટાંકીઓમાં બે ત્રણુ દિવસ ન્યિર્‌ રાખે છે. તેથી પાણીમાંતો 
ક તળિમે ખેમે છે. પછી કાંકરા અને રેતીના યરમાંથી પાણી જવા ૬૪ 
તે મ્વચ્છ કરે છે. ગમે તે પાજી પીવા કરતાં તે વિષે જાન ધરાવનારા 
અધિકારીની દેખરેખ નીચે શુદ થયેશુ નળનું પાણી પીવું વધારે સ- 
સકામતીવાળ' છે. નળતુ પાણી આવ્યુ ત્યારે કેટલાટ શહેરામાં મરઇીતી 
બિમારી હવે ઘણી યતી નથી અને કદાચ યાય તતો પાણી ગુદ્દ કરવાથી તે 
ઝટ ળ'ધ યઇ નય છે. 


પાણી અશુદ્ધ 'કેવી રીતે શાય છેઃ--પાણી શાથી બગડે છે 
તે હવે આપણે ડુકાણુમાં જઇએ (૧) વરસાદતૃ પાણી જમીન ઉપર મડે 
છે તે શુદ હોય છે. પણુ હવામાં ચઇતે તે પડે છે ત્યારે ધૂળ અતે રોગજતુને 
લીધે તે અશુદ્દ થાય છે. તેમજ આ પાણી «મીન ઉપરથી વહે છે ત્યારૈ 
જમીનપરના ગ'દ્ા પદાર્થોને લીધે તે ગ'દુ' યાય છે, તેમજ આ પાણી 
જમીનમાં શોષાય છે ત્યારે «મીનમાંતા ડેટલ।ક ક્ષારથી પણ તે અશુદ્ધ 
થાય છે. (૨) વરમાદ પડે છે ત્યારે નદીમાં પૂર આવે છે; અને આજુ- 
બભાજીની ગ'દકી નદીમાં દાખલ થાય છે. તેથી નદીનુ' પાગી શમશુદ્ ભને છે. 
નદી કિનારા ઉપર માણુમ અને જતાવરના કરેલા ભલમૂત્ર વિસનટતથી 
તમજ ગઢરનુ' પાશી નદીમાં છોડવાથી પણુ નદીન પાજી અશુદ્ધ થાય છે, 


પ્થ્ષ્‌ 


અને જવાનાં છલ પાણીમાં હોય તો પાણી દૃષિત થાય છે. આવું પાણી 
પીવાધી કૃમી અને જીવડાં થાય છે. તે આકારમાં અને મ“ખ્યામાં વધે છે 
અને શરીરેતું નુકસાન કર્‌ છે. ખસ, ખરજવું, દરાજ વગેરે રોગના જુએ 
જે પાણીમાં હોય તે પાણી વડે નાહવાથી તે રોમા થાય છે. (૪) જમીન- 
માંથી પાણી આવે છે, તેમાં ભૈ ક્ષાર હોય તો તે પાણીમાં ઓગળે છે 
અને આવીરીતે પાણી અશુદ્ધ થાય છે. આવું ક્ષારવાળુ પાણી પીયુ 
નુકસાનકારક છે, તેનાથી પાચનક્િયા ઉપર ખરાગ અસર થાય છે. મ્રેગ્ને* 
શિયાને દ્વાર હષ તો તે પાણી પીવાથી ગળામાં અવાળું કુક્ષે છે. 
(૫) પાણીરમોં પડવાથી કેટસાક પદાથો કોડે છે અને તેથી પાણી દવિત 
શાય છે: આવા પાણીથી શરીરનું આરેગ્ય ગડે છે. 


પાણી શુદ્ધ કરવાતા પ્રકાર:--(3) પાણીમાં કચરો, રેતીના ટણ 
વગેરે હેય તો રૂમાલ વડે તેતે ગાળી શકાય છે. પરતુ રેશથી માડીવાું 
ચયું ઉપ તો પણમાં તરતો કચરો એછે! થાય છે, પણુ તેતાથી રોગ- 
જએ નીકળતા નથી, (ર) ક્ટક્ડી પાણીમાં નાખવાથી તેમાંના અધર 
પરતા પદાર્થો નીચે બેસી ન્નય છે. પાંચ શેર પાણીમાં ૩ ચુ” પાણી 
નખાય છે, છર્તા પણુ આશી રોગજ'ુએતો નાશ થતો નથી. (3) થણુ 
માટલાની ઘોડીથો પણુ પાણી સ્વચ્છ કરી શકાય છે. ઉપશ્ા માટલામાં 
પાણી હેય છે અને વચ્લામાં રેતી તથા ડેસસા હોય છે. આ બતે 
માટલાની નીચે નાનાં છિદ્ર હોય છે. પહેલા માથલામાંથી પાણી બીજા 
માટલામાં ટપકે છે; અને બીજામાંથી ત્રીજામાં ટપષ્ટી સ્વચ્છ પાણી ભૈચુ' 
થાય છે. પાર્ચ્યુર ચેબર્લ'ડ ફિલ્ડર અતૈ બર્ધક્ડિડ દ્િલટિર ઘરગયુ 
ઉપયોગ માટે હાન વપરાય છે, તે સારં કામ આપે છે. (૪) પાણો 
શુદ્ધ કરત્રા સાર્‌ પે.ટેશિયમ પરમે ગનેટનો પણુ ઉપયોગ થાય છે. સાધારણ 
રીતે પાણીમાં રતાશ આવે એટલા પ્રમાણુમાં તે પાણીમાં નાખવુ" અતે 
તરગ ચોવીસ કલાક રહે એટલે! હોવો જઇએ. ફૂવાનુ' પાણી સ્વચ્છ 
, સખવા સારૂ આને! ઘણે ઉપયોગ ચાય છે. ર-૩ ઓ'મ પોટેશિયમ 
પરમેંગનેટ લઈ તે ડેલમાં નાષ્મવુ'? અને ડોકમાં પાણી ભરી હક્ાવવું. 
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પટી તે ડોગમ'ત ધાણી દવાના તાખગૃ નરીથી કૂવામાંથી પાણી કાળ 
ડાતમા દતાવી પાકુ ર્વાગ નાખું આ પ્રસ ડેનના તિય નજ 
પોટેશિયમ પન્ને ગને* ખપી “તય નવા ઝુડી ૩ન૩. અડધા ડડાકે તે પાખી 
કાદી જવ જે ગીન છાય તો પોગેશિયમ પ-તેગનેમ પ-તુ ટે એ 
“ણુ પણુ અ ધા શ્ગાકમાં ગ «ગે 2-2 2 તે વવા? નાખવાની ત * 
૪ એમ નમ /4 ચોવીમ્‌ શ્ડાક પાનીતો ૦ગ તે! ૨? એન્વ પેઈેસિયમ 
પ નેગને” નાખ મળી ગાજે તે કામ શક આવ 2ગીત પાખી 
પૃતાથી પણુ મદ નપ્સાન મશાન નથી ફતતતે સ્વાવવા નુ ડમે 
(રો પાજાંમાના સોમ ૮તુએને। નાશ * વાતે ઉન? અતે ગડેતો ઉપાય, 
પાણા ઉન્‍્ઝડ એ ટે પાલી ત ગગ્મ ક્ગ્વાવી તેમાના રોમ-૪તુએનો 
નાશ છૂ શતો નથી ગવા રોગ 7તુઓનેો નાશ્ર ચાય તે માક, પાખી 
દમ ક્નિટ મળવ ભજેન્ઝે 7તે 1, ટામ્ઝીદડ વગેરે રાઝોતા «તુઞા 
પૂ મા ત માપ્કુમનાં થરી સદ 44 ટે તેથી આ ગમ કાળ ની તો 
પાહ્ી હત્યા વગગ ગત નહિ. ( ) મો પમાણમાં પાજી ગદ 
“વામ્ય ગેઝોત, પ્રા તુ અગ ક્લે. ત મેસતો પળ ઉપયોગ 
સ્પ્વૃછ 
પાણી સૂન્વાની વ્યત્રર્વા:-પાઝ્‌ી નખતાતા વામ ગ્વક 
છાથા ટએ નતે;ત્તબટાથી -કચ્ક થ્યા એગ્લે મમ ન ન્થિય 
૬પતે 3 અ” થો સ રશ જેઇએ પાળી ભન્વાના પેઈમન વગરુમ્ય 
પુત્મ કેઈ કોક વાગ ગેગાળ એકમ કાય ક તેરા 7 ત્વન્છકવા નદએ 
મ 5. માત! વામગ્‌, નેતા 9 જે, ગથ, મનન વગેરે -બં.- દાથ નાખી 
દ્ર્ઝ શ્ગેશથતા નશ? વાગરા પરળા મોના રેવા જેદએ નાના 
& 1૬ તી ઝારીઝા પણ સ્વગ્છ થઈ શ તી ત્યો. -ઝાવા ગા 1 મોના 
વભ મ હે]ય તે] તૃધાઝ્સાં પ્દાચ તાપ ભના આજે તે] તેમને ભયા 
થ્ડેન્દદ ષે “1% 5 તા. 
પધઝુને મવ 35 દાળ મૃમ્ક જેગ્એ હકાના પાની સ વિશ ક 
મત્રજ લવી “રે ઝે પ્ત ઝેમ મમ તાત ન્થી? બાગ્તું વાપન્વાનુ 
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પાળી ગમે તેમ રાખીએ તો ચાલે. અસ્વસ્છ પાળી વડે નાહવાથી ખમ, 
ખરજવું વગેરે થવાનો સ'ભવ છે. તેમજ આવા પાણીથી માં અને આંખ 
ઘોવાથી,પણુ નુક્સાન થાય છે. વામણા ઉપર સારં હાંકણું રાખવું અતે 
તેમાંથી પા'્સી કાઢવાતી લે।ટીએ। વગેરે વાસા સ્વચ્છ રાખવાં. પાણીના 
મે।2] વાસણુતી નીચે ચકલી ઘાસવામાં આવે તો પાભીમાં લોટી અગર 
ગ'દા હાથ ધાલવાને પ્રસ'ગ આવે નહિ અને પાજી સ્વચ્છ રડે. 

પીવાના પાણી ઉપર ઢાકહ્યં હોવું ત્વેઇએ. તેમાંથી પાણી કાદવાના 
દ્રાસણુતે હાથે! હોવો જેઇએ. માત્ર તે વાતણુ અતે હાથે! હમેશ સ્વચ્છ 
રહે એવી કાળજી લેવી. ગમે તેવાં વાસણુ અને ગમે તેવા હાથ વારવાર 
પાણીમાં ઘા વા એ આરેગ્યને હાનિકારક છે. આપણુ લોકમાં તાંળાનાં 
અગર પિત્તળનાં વાસણુ। વાપરવાને] સ્વા? છે. વિશેષ કરીને તાંબાનાં 
વાસણુ સારાં, કારણુ ફે તેમાં રોગજ'તુઓને। નાશ કરવાને! ખાસ ચુણુ છે. 

ગ્રચોગ 

૧. પાણી ચે(ડી વાર સ્થિર રાખવાથી તેમાં તરતો કયરે। તળિયે ખેઞે 
જ, એમ બતાવવું :-- 

કચરાવાળું' પાણી એક કાયતા પ્યાલામાં લે; અને તે ટેળલ ઉપર 
ઘાડી મિનીટ સુધી મૂકે. તેમાંનો કચરો તળિયે બેકેલે। તમને દેખાશે. 

૩. કપડા વડે (અગર ક્રિથ્ટર પેપરથી) ગાળવાથી પાશીમાં તરતો 
કચરે। નીકળી જાય છે, એમ બતાવવું :-- 

જે પાણીમાં કચરો તરતે1 હોય એવું પાણી લઇ કપડા વડે (આ ફામ 
દ્રિલ્ટર પેપરથી વધારે સારી રીતે થાય છે ) કાચના પ્યાક્ષામાં ગાળો. કચરે। 
નીકળી ગયેલો તમને દેખાશે. 

2. ફૂટકડીથી માટીવાળુ” પાશી સ્વચ્છ થાય છે, તે દેખાડનુ” :-- 


ઘે।$ક માટીવાછું' પાણી કાચના પ્યાલામાં લે અને તેમાં ફટકડીનો 


એક કકડે-રૂમાસમાં સૂફી ડ્રેરવો. થોડાજ વખતમાં કચરો! તળિયે ખેલે 
તમને દેખાશે. 
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૪, પાણુમાં એગળેલે। પદાર્ય પાહીને ગાળવાથી જતો વથી" તે 
મિદ્ધ કરવું:- 

પાણીમાં ધોડ'ક મીડુ'અગર્‌ ખાંડ નાખી તેતે પાણીમાં ઓગળવા 
રો. તે પાણી ક્શ્ટિર પેપરથી ગાળે. ગાળેજુ' પાણી ચાખી ભબુએઓ., * 

પ. ત્રણુ માટલાંના ક્વિટિર્થી પાણી કેવી રીતે શુદ્ધ કરે છે, તે જાએ! 

૬, પાણીમાં સેન્દ્રિય ડેહનારા પદાથ છે કે કેમ તે તપાસવુ':-- 
ભક કાચતા પ્યાસામાં નળનું પાણી લેઇ. બીજ પ્યા્નામાં ખાડામાંનું ગદ 
પાણી લે, બનેમાં થે" પોટેશિયમ પરમેગનેટ નાખે.. નળનું પાણી 
સહેજ રાતુ' થમે. ખાડામાંતું પાણી સહેજ બગા રંગનુ' થશે. 


મ્રકરણુ ૬ ડું” 
કચરો! અને મળમૂત્રાદિ ગ'દછીતા નિકાલ 


વરતી મ્વ્ચ્હતા રાખવા માટે ધરમાના સવળા ગ'દા પદાર્ય અને 
ઢચરા પૃ'ને ઘણા વખત ધરમાં ન રહેવા દેતાં, તેમતી સમાધાનકારક 
બ્યવશ્થા કરવી પડે છે, ઘરમાંના આવા નાખી દેવાના પદાયેમાં તીચેતી 
શાગતોનો સમાવેશ યાય છે :-- 
(૧) શાકભાજી, ફળફળાદિનાં ડીશ ,અને છાશ તથા ઘરમાં એકડી 
થયેલી ધૂળ, જેને ભાપણે કમરાપૂ તે ડડીએ છીએ. 
(ર) નાહવું, કપડા ધોવાં, હાથપગ ધોવા, વગેરે કારણે આપણે 
*ે પાષો વાપરીએ છીએ, તે ટોળેવુ” પાણી દહેવાય છે, 


(ર) મળમૂત્રાદિ ગ'૬ક. 

ઘરમાં અથવા ઘરતી પાયે ગદી વગ્તુએ ઘા વખત શુધી પડી 
રેવ દેવી, તે ઘરમાં રહેનાર માણુસતે નુકસાનકારક છે, શોકની નરો, 
“ એદ્‌ વત્રેરે વરતુગો દોરે છે, એવી ફોહનારી વશ્તુળોમાંથી 


ર 
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તુટમાતકાર્ક વાયુ તીકળે છે અતે તેથી હવા દષિત યાય છે. ગદા 
પાણીને યોગ્ય રીતે નિકાન કરીએ નહિ તો, તે જમીનમાં રોષાય છે 
અને તે «ગ્યા ગદી તેમ આરોમ્યને હાનિટાન્ક બતે છે. આવું પાણી 
આમપામના ફૂવાએમાં ઝગ્પી જઘ તે ફૃવાએના પાષ્ડીને ઝેરી બનાવે છે. 
આપી રીતે હવા, જમીન અતે પાણી ર્દાઘેત યાય છે અને વરમાં રહેનારા 
માણસો પોતાના હાવે પોતાનું આરોગ્ય બગાડે છે. આવી ષરિમ્થિતિમાં 
ચેપી રોગોને! પ્રમાગ થાય તો! તેમાં શી નવાઈ ? ૬?ક જણુ નને પે।તાનુ ઘર 
અને વશ્ની આમપામની જગા મ્વચ્ઠ 3ખે તે આખુ' ગામ આપોઆપ 
સ્વચ્છ ગડે અને ગામવુ આરોગ્ય બગડે તહિ. 


કચરેાપૂ'જે :--સ્‍ે પ્રમાણે ઘર અને વરતી આમપામની જગે! 
રવગ્છ ગખી એટલે આખુ ગામ મ્વચ્ઠ ચ્હે છે, તે મ્રમાણે ધરમાંતે દરેક 
માણુમ કચરેપૂ તે આમતેમ ન નાખવાની કાળજી લે, તો ઘર ગ્વચ્છ 
ગખવાતુ કામ સજેવુ' થાય છે ગમોડામાં એક ડબો ચાખવો જઇએ 
અને તેના ઉપ? એટ તઢાકણુ નખવુ, શાકભાઈની નમે, એડ 
વગેરે નયા ત્યા પડી ન ગ્હેવા દેતા આ ડગાર્માં નાખવા ખીન્તે 
એક ડખો! મખવે, તેમાં ન ડોહે એવો કચરો નાખવે।. ્ચીચરા, 
કાડેના કાગળ અને બી"4 નાખી દેવા જેવા પદાયં એમાં નાખવા 
તે નયા યા કેફી દેવા નહિ સવા? સાંક ઘરની જમીન વાળી માધ્‌ કરવ 
અતે એકરે થયેલો રચરે। ઉપર ફડેના ડગામાં નાખવે1 વાળતી વખતે 
કચમો આમતેમ ઉડે નહિ, માટે થોડ « પાણી છાંડી ઘગ વાળવું. એટલે 
શ્રામતી માથે ધૃળના કણ ફેક્મામાં જરે નહિ, તેમજ ધગ્માની વન્તુએ 
3૫૦ કચરો! ઉડશે નહિ. અડવાડિયામાં નિદાન એક વખત ભીંતો ઉપગ્ની 
ધૂળ ખ ખેરવી અને જાળા વગેરે બાઝયા હોય તો કાઠી નાખવા, ભીંતો 
ખંખેરી નાખ્યા પી, ખુર્મીઓ, ટેગવો વગેરે વગ્તુએ ઉપગ્ની ધૃળ 
3માત અમર બશથી કારી નાખવી. પઝી જમીત વાળવી. ઘર વાગી કાહા 
પછી વર્ન આંગણ પણુ વાળી સ્વચ્છ કરવુ. મતળે કચમોપ જે ડબામાં 
ભરવો ગ્મોડામાનો કચરા અને બીજો કચરા નિયમિતપણે મ્યુનિમિ- 


૧૧૦ 


યાનિનતી પેળીમા નાખવો, અગ? ત્યા ઝાફુડાળે આવે ઢેં ત્યા તિડ 
મિતપણે તેવી રોપવીમાં તાખવે] વરમાં અગર 4રતી બદાગ વરો આમે- 
તેમ કન નાખવે। નહિ તેમજ તે કદી ખૂણે મોચરે પણુ એશ્કો ન માડ 
તની કાળજ લેવી તે નિયમિતપણે ઘત્મા મખેતા ડમામા નાખવો અને 
દનરો-7 તે મ્યુનિસિપાતિ_ના ડગમાં નાખવો! નયા આવી વ્યવર્યાં નં 
હેય «યા જેશે તેણ પોતાના આંગણામાં ગાળી દેવો ધગ્ની ગહાર ગમે 
«યા કચરો નાખવો નહિ પોતાનું ધર ગ્વચ્છ હોય એટલે ગસ, ગહાર ગમે 
તેમ હોય એમ માતડું રાર નથી ઘરતી ગહાગ ગદકી એકડ મવાથી 
આપણુને પોતાને તેમ 7 મીએ ને સન્ખી રીતેજ નુકમાત થાય છે 


રાળેલ પાલ્‌ીઃ--આપણ ગરીગ, કપડા, વામજ અને ગીઝ 
વ.તુએઓ 2વ-છ કવા મા” આપણે પાયસીને ઉપયોગ કરીએ દીએ રતો 
ડામા પણુ ગણ પાણી ટોળય છ આ મવળુ દેગેતુ પાયી અને «જર 
માનું ગદુ પામી એમને યોગ્ય રીતે નિકાત કરવાના મ ગધમાં આપશે 
ધણી *ાળક રાખવી જઇએ ગમે ત્યા પાથી દોળઝું ગગમર તથી 
એ ટયા ૫૦ અમગ આગણામાં નાહવુ, *પ-। ધોવા, કાધપમ ધોવા અને 
વામણા વગેરે માનવા, એ નકમાત'।રક ઢે કારણુ કે આડી થત રાળધુ 
પાણી ₹મીનમાં મકાઇ જઇ તેમાની ડેટવીક ડોહનારી વત્તુઓને લીધે 
ખગંત્ર વાયુ ઉત્પન્ન થઇ હવા ગમડે છે #57કાશ પા મી એકર્દું થયેલ હેય 
તા મથ્કરા ૧પ છે અને તેથી મતેમ્યા થવાતે ભય રહે ઝે તેમજ ગમે 
«ત્યા પામી હોળડાથી વરમાં ભેજ વડે છે અન તે પખ આરેગઞતે તુશ્માન 
કાશક છે 


ચાકડી:--મમે ત્યા પાષ્ય્ી ન દેતા રેળેતા પાણી માટે ચોકડી 
“વી બેદએ નસેશમ્ડી મારી ત ભાધવી તે પહ આરોનતે નુધ્માનદગક છે 
એ ષ્યા1મા ગખવુ નૈદ્એ ચોકડી પઘ્યગ્તી અગર છાબ ધ દેવી તો 
તમા કાટો નાડી ન તતેધ્એ ચોકડીમાં રેશેશા પાણો] એપ પણુ ટીપ 
#મીતમાં 311% ન જતા તે ગરથ ગાર વર્ય તય એવી વ્યવગ્થાં 
“કરતી જોવી જેપ્રએે તેમજ પમ તી અગન છાબધ નોમ્ડી શય તો હેજ 
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સહેવાઇથી માક ડરી શકાય ઢે ચોક્રડીના નળ તગ્ફ તે *ળતી હોડી 
જોઇએ, એટલે પાણી ઝપાટાયધ વહી જય છે અતે ગ દુ પાણી ભાકીમાં 
"તું નથી ચોમ્ડીમાં પાણી સિવાય બીજને કચરો પડે નહિ તેની ખામ 
૩175 લેવી રદાય પડે તો ચોકડીના નળ આગળ અટકી રહે તે માર 
મે[રીના નળ આગળ નળી હોવી ત્તેઇએ આવે કચરો જળોમાં ભેગા 
થાય એટલે તેને ઢાઢી કચરાના ડગમાં નાખવે। ટેક તાતી ચોકડી હોની 
ગર્‌ામ? નથી કારણુ તેથી ઢોળવાતુ પાણી કૈટતીક વખતે ચોન્ડીની 
આસપામ ધ-મા ટાળાય કે તેથી જગો ભીની અતે ગદી યાય ઠે ચોકડી 
લાખી, પહોળી તેમજ તેતી પાને] પણુ વધૂ ઊચી હોડી જૈદ્એ એટલે 
પાણી આમપાસ ઢોળાતુ નથી તેમન 49માતી ભીંતે સીમેટ લમાડેલી 
ન હોય તે! ચોકડીતી ગાજીએની દિનને! નિદાત ચાર પાચ કક સધી 
છે।ામધ હોની જેણએ તેથી ભીંતોમાં ભેજ આગતા નથી 


મ્મોગમાની ચોકડીનો રમે!ઇ કરતી વખતેન ઉપયોગ કનવ! તેને। 
શમે તે નમે ઉપધેમ “નવો નહિ એ સાર નાહવાની એડી એટલે એ* 
મે” ચોકડી કહેવાય કપડા ધોવા સા૩ અતે વાસણુદ માજવા સા૩ 
મોળ ચોકકડીન1ાળી એરડી આગમણામાં એક બાજીએ હોવી ન્તેઇએ 


ટાળવાના પાણીની વ્યવસ્થા --ગામડા ગામમા «યા જને 
જતી પહદિ હોતી તથી, ત્યા ક કઇ વાર ઢોળેનુ પાશી 49ની પાસે «૪ 
ખાડે ખે તેમા છોડે કે તે સાર નથી કાર્ણુ કે આ પા'ગીમાથી વણ 
ખર પાળી ₹મીનમાં ગોષાદી જઇ નગ્મા બેજ આવે જે અને તેથી 
આમપાસની 611 ગદી યાય ઠે સુધરેના ગામડાઓમાં પારી ગાધેવી 
ફૂ ડીએ તૈયાર કરે કે અને વખતોવખત ગાડામાથી તે પા'મી ગહાગ વત 
૯૮વામાં આવે છે આવી રૃ ડીએ 4૨થી ૦૮૨1 છેટે હોય તો માગ 3ફતાક 
નાના શહેરામાં ગટરેની વ્યવમ્થા કરની હોય છે ગટગ્ને એશ્સગ્ખો! ઢાળ 
હેય છે અતે તે ઉપ? 7ાકણા મખતવામાં આવે છે આવી ગટ2 પચરાતી 
ગાધેડી હેય તો મારી તે નને છેટોની ગાધેવી સય તો પાણી «૮મીનમાં 
ઝનપે છે અને ૪21 વગેરે પડી #તય એઃલ્ે પાષ્યી સારી ગીતે જતું નથી 
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આવી ગડરે! વાર્તાર સાફ કસ્ત્રાીની અને ધે(વાની વ્યવમ્યા કરવી એ 
મ્યુતિસિપાક્ષિટીનુ' દામ છે. સોચા મોટાં શહેરામાં હાસ ડેનેજની પહ્દતિ 
કર્‌ થઈ છે. રોળેકું' પાણી «તા સારૂ નળ લોદાતા ફોઈ એક બીન્નમાં 
સખત બેમાડેતરા હેતા જેઈએ. તે પરેળા મોઠાના સમે તો ધાણી તેથી 
વહી «૮ર અને તેમ છતાં તેમાં કદાચ ચરે! આવે તો અટઇ રહેતો તકી. 
તેતો સારા ઢાળ રાખવો જઇએ. તેથી પાણી એકસરખું" ઝપાગા ધ 
વકી જાય છે. આવા નળમાંથી ઘરમાં ગદા વાયુ દાખલ શાય નહિ, તૈ 
માટે કાળછ લેવી પડે છે. કેમકે તેથી ઘણા ઘાતક રગ થાય છે એડું 
જણાઈ આવ્યું છે, આવા વાયુ મોરીએમાંયી ધરમાં દાખલ થવાથી 
ઘરમાંના માણુસોની તેમ? વિમેપ કરીને શાળાની પ્રકૃતિ સારી રડેતી 
નથી. વિષમનતર, ઝાડા, માથુ દુ:ખનું, ગળાનો મોને વગેરે આ ઝેરી 
લાયુમી થાય છે. આ પ્રકારે ઝેરી વાથુ ઘરમાં દાખધ થાય તતિ તે માટે 
ઘરમાં ઢોળવાના પાણીને તળ અને ફતેજનો નળ ,એમની વચ્ચે એક 
આકારની જૂહી હોય છે, તેતા નીંયવા ભામમાં હમેશ પાણી રહે છે. તેથો 
આવા ઝેરી વાધુ વરમાં આત્રતા અકડે છે. આ દહીમાં કચરો પણુ એકડો 
થઈ રહે છે તે વખતાતૃખત કાદી નાખી શકાય છે. ડ્રેનેજના તળ ઉપર 
ડેકદેકાણુ બહારની સ્વચ્છ હવા અદર જવા સાર્‌ વ્ડેટિલ્ેટર લગાડેલાં 
કય છે. તેથી પગુ આવા ઝેરી વાયુ ગહાર નીકતી #તય છે. ર 


થળમૂત્રાદિ ગ'દકી :--સ'કામતી રચતા એવી હેરી બેઇએ, 3 તે 
મહેત્રાધ્યી સ્વચ્છ કરી શકાય. આ સધી પાછળ કરેતામાં આધ્યુ છે 
#/. સુ'ગાછ કકકત્તા વમેરે કારે મળમૃતાદિ ગ'દરી ઞડામમાંથી 
પાણીની મદદ વડે સકેરતી ગઢાર લઈ રઇ છકાય છે. સ'ડામર્માતાં મળમૃત્ 
પાખ્‌ના નેસમી ડેનેજમાં દાખય થાય છે અને તે રૅડેવા પાળી સાથે 
વડી *તય છે. આ પહદતિતાં ખાસ પકારના સ'ડામ ગાંજરા પે છે. એમાં 
પરતા ભાગર્માં પાણીની ટાંકી જોઈ, માંડળ ખે'શ્યા ગમત્રર નરમાં પાખો 
આવી મકામૂથ વડી ₹ષ છે. જે ટેકા પાષ્ટ્રીનો પું'કઝ 2૮મા ટોય છે, 
શ આ ગપહઠતિડર કરી શકાય છ. અવી પદતિ «માં નદી ત્યાં બમી 
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તેક મેનુ શડેમ્તી શકા? ત “ય 2, અરર? તે માંથ ખાય મડળ 
ગાડીઓ તે તઈ “તય ટે મેતા માક રોપતા મૃ વા ગનગર નધી ડન કે 
ત્તમા મેતુ અટછી રરી તે શગ? સ્વ) રી થતા 1થી ઠટલે- ટંશભે 
તામ્ડા॥ અગર લોહાના ડયા મૂ ડમાં આપે છે તેળો ડામ? તમાડેતા 
હોવો “જઇએ એટલે તે મડેના ધી ગ્વસ૦ થઇ રકે કે ગડામમાંથી મેત 
કાઢયા ગરાગ? -ગાતે ધોઇ નાખતો આડી પહદદતિતા મ મ ઉપરા મેડા 
પગ્ન હોય તો માગ જતવહન પટ્તિના (કફ્તર્શિમ) મડામ ગે । ઉ૫- 
હમે તો હરડ નધી થાગ્ણુ કે તે પાણીથો તદન 24૨૭ નશી ર૬13 છે 
શાળાને -ગ્તામાં ગમે ત્યા ઝે ફન્‍્વા મેમાડવા એ માર્ડન ક હિતો 


તુશ'યા1૬ન્ઝછે નાના ગાળકોતી 4:મા/ ખામ -યવવધા કરી નેગુ 
મ.ામમાં નાખ4 


પ્રકરણુ ૭ મ્રુ 


ઘચ્મામાત અને ગ્રોડનણ્ડ 
મગ4'ડાકું અને આગેગ્યડાળુ 42 મ/યા પછી થ મામાન નિ॥ 
તેમ 7 તેતી ગાશગણુ પિ વિચાર મ્શ્વો પડે છે 4ર ઝખમ અને મોદક 
લાગત જેઇએ આમા 1 પમદગમી * તી વખતે તે ડે#તો ઉપયેણમતેા 
અને સુખદા4ક ટે, તે] નિચા? કરવા પડે છે તેમજ પોતાની પમદગી 
પ્રમાણે અને દ્રવ્યશક્તિ પ્રમાણે ગ્યડ-થા શશ્વી પડે છે આ મગધ ડુ 
માત અને ચાતુર્ય અભ્નામનો અનં અનુભવથી મેળનનું એ વિદ્યાર્થીઓનું 
તવ્ય ઝે સુ કળ મપત્તિ હોડ તોજ વર્‌ મખદાય- અતે મોર૫ -રી 
શ ।4 એવુ નથી આ સ ગધમાં પંમાતી -7રૂ2 હોય તો પણુ તેટલ્ેછી કામ 
ગમ્તુ નધી પણુ વિચાર ડગ્વો પડ ૭, થોડી મેઢતત લેડી પડું ઝરે અનો 
સારી વ્યડ-થા કરવાની મઢતવાથક્ષા પણુ ધાગ્ણુ કરવી પડે કે નોન્ન્ત 
થોડી હોય તોપણ વિચાસપર્જ વ્યથા રગ્વામાં આવે તો થર જેટ ત 
સુખાવરઢ રી શ ય, તેટલુ તેથી દમગણી મીગમ્ત રેર અને વિચાગ્પૂ્" 
ગ્યવન્યા ન થાય તો તેગુખદા4# રી ગ ।મે નન ય 
રટ 
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ઉપષોાગિતા :--૫? માંડતી વખતે આપણુને કઇ ચીજે જરૃરી 
છે તેતો વિચાર ફગ્વે। અતે તેની એક યા કરવી, અત્યત જરૂરની 
વમ્તુ હય તે પ્રથમ લેવી, પછી ધીમે ધીમે બીજી વગ્તુએ। લેરી. બજારમાં 
નારી વમ્તુ જેવામાં આવે, ને તે સમ્તી જણાય તેપણ તેતો આપણુને 
વિશેષ ઉપયોગ ન હેય તે તે લેવાતા મોહર્માં પડું નહિ, આપણે 
વિચારપૂ્ત'ક જે લેવાનુ' દરાવેગુ” હેય તે” લેનુ'. સાડ ૩પિયા ૬? મહિને 
મેળવના* ઝૃદ-થે એકાદ પયાસ ૩પિયા કિમતનુ શોભાયમાંત મેજ ચાગીમ 
*પિયામાં મળતુ દેય, એટલે તે લેવુ મૉગ્ય થમે શુ? કાગ્ણુ તેણે પોળે 
ગહુ તો હસ ષદ? રપિયાનું મેજ લીધુ હોત તો તે યોગ્ય કડેવાત, નાવી 
નાતી નકામી વ-તુ તેતે! કોઇક વખતે ઉપયોગ યશે એમ જાણીને તે 
*ખવી અને તેથી જગો રોકવી ગગયર તથી, આપણુને ઉપયોગની હય 
એવીજ વ*તુ ગખવી. 
મિતવ્યયઃ--જેશે તેણે પોતપોતાતી #વ્યશક્તિ ગ્રમાણે કમે કયે! 
મામાત લેવો તે ઠરાવગુ' ભેઇએ,. શે પણુ ધ્યાનમાં રાખન્‌' જઇએ કે 
મિતવ્યય એઃલ્ે કમતી ખગ્ચ કરવો! એવુ નથી, મિતવ્યય એનો વાસ્તવિક 
અર્થ દ્રવ્યશશ્તિ પ્રમાણે યોગ્ય તે ખરચ કગ્વો એવે! છે, ગક્ન ઉપરાંત 
અમગ્ચ કરી દેવાદાર થગ” એ જેમ ડહાપખ નથી તેમજ કોઇનો દરને 
મોટો હોય તેણું પોતાના ૬૦% પ્રમાણે ન રડેડુ' એ પષયુ ભરાયર નથી. 
ભમે 3ધિયાતા મામિક પગારવાળાએ પોતાના દ્વાનખાતામાં મેની 
ગેતરૂછ અતે ॥ૂાટેલે! તકિયો! એટવીજ નિડામત રાખી હોય તો! તે ગરાન? 
નથી બનતા સુધી ઘર માટે સામાત ઉવાર લેવો નહિ, કાગ્ણુ તેથી દેવાદા? 
થવાતી રેવ પડૅ છે. સામાન લેતી વખતે તે ટકાઉ છે 3 નહિ તેનો વિચાર 
કરીને લેવો 
આશેગ્ય:--ઘરના મમાત્માં સામાન હોવો નેઇએ. કેમકે વગના 
પ્રમાણમાં મામાત વધુ હોય તો આપમ્તે હવા પૂરેપૂરી મળતી નથી. 
તેમજ મામાનતી ગ્વચ્છતા બમગર રહી સકતી નથી. જે ટેકાણે ઘણો 
“સામાન મૂકેલ હેય તે જગે પષ્ૃ મ્વચ્ઠ મરી શકાતી નથી. હ મેશ ગ્વચ્છ 
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ગો શમ એવે મામા થવો જેદએ મામાનની પમદમી ક તી વખતે 
આરેગ્યતી દણિથી «2? પિચાઃ શ્વે! જઇએ 


શૈભા:--મેોભા વે પ્રમરે તાડી ગ 14 મામાની માગી ગોડવા॥ 
“મો તો તે એક પરમારે તગ્તે શોભાને કે તેમજ ખામ ગોમાયમાન વમ્તુ 
મૂળને પણુ મામાં તાવી શ 14 4ગ્માનો સામાન મનગર ન્મવન્્િત 
મૂ વો, એ તગ્માતા દરે માણુમનુ તવ્ય છે વિદ્યાર્થીઓને અભ્યામ 
૭2વાને હોત ઝે, પર તુ તેમને મેશ! માણુમ પ્રમાસે મીછ વિશે4 રાળ છી 
'ડતી નથી, તેમણું ઓ ગાત તરફ ખામ તક્ષ આપનું સામાન તવગ્યિત 
મ્રડેતો હેન એન્તે મત પ્રમત ગડે ઝે અને 4ર મોહક તાગે ઢે 4રના 
ત્રમાણુમા “૪ નસ્‍્તુ ર્યા મૃકરી અને કેમે મૂતગીએ ગડુ અને સુદર 
ગ્ચતા કરવી પોતપોતાની પમદમી પ્રમાર્‌ વાડી શાભિતી વમ્તુએ પગ 
4ગ્મા હોવી “દએ માન તેમાં સાદા/ હોળી “ેધએ તણા ભપ 1ની 
૮૮૩2 નથી આવી શોભાવાળી ગત પણુ થોડી ઉપયોગની ડોત તો 
મા અમમ્તી 11મી વગ્તુએ 42મા બરેતી રેડી ન જોઇએ 


મુખ્ય મુખ્ય સામાન --મેમવાતી ઓરડીમાં એકાદ “4૪૧1 
અગમ મેતન ૪ પાથરેની કેવી “ેઇએ અને એકાદ તકિયા ડેવ જોઇએ 
ગજુ ડાય ચો ટેમત ખુન્નઓીઓ પતુ ગખવા એક મે આમમ ખુરસીઓ 
હય તો ડક વરડામાં એશ્દ ॥કડે ગખવો અગર જીની ગીત પ્રમાન 
મોરી પા* ગખવી કો ।તે તખડા સાગ ઢાળવાળા મે 7 (ડેમ્ક) હોગ 
જેઇએ ભોંતો ઉપર દેવો વગેરેની, એતિડામિ* પુગ્વાતી અને શામાગાળ! 
રેખાવોતી “મીએ હોની “તેઇએ આખી ભીંત 2મીઓથી ૭૬12 
ભરી 184ી એ પણુ મગ12 નવી દ્ર યશધ્તિ પ્રમાણે હાડીએ!, ઝુમગ 
વગેરે આપણા? ॥ ગોમાના માવતો પણુ ગખવા હિંયકોએ ના 
મોાગએ એક સખનુ અતે વિશ્રાનિનુ મ્થાત છે કપ 1, પુમ્તકે! વગેરે 
મૃકવા માર મા* અભચઈ ટ્રકો વગેરે હોગા જેઇએ ધાન્ય રાખવ 
સાચ નોદાના પતનતી પીષા અને -મા હોવા જેધએ આ ગા તમાં માગી 
પસદગી કનની તાકડી ચામાન મીમમને અમર માગને હોવા જેદ રે 
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હલફા લાકડાનો હોય તો તેતે “રોમાત લગાડવો; એગલે “તે સારે! દેખાય 
છે, તેને સકો લાગતો નથી અને ઘણે ટક "છે, તેમજ તે વધારે સ્વચ્છ 
પણુર્હી શકુ કે, ન ક 


ઃ ન ર 

અનાજ અતે બીજી વસ્તુએ ગૃફવાતા ડબાએને પણુ રોમાંત 
લમાડવે!, એ શોભા, ટકાઉપણું, અને સ્વચ્છતાની દછિએ જરરતું છે. 
ર્યો, ખુરસીએ. કબાટો વગેરે સામાતને વાર્નીસ અમર્‌ શંમાન 
લગાડવાનું ન્ેમતાથી મતી શકતુ' નથી, એશા લોકોએ તેવે! સામાન 
શેવ નહિ એ સારું છે. નાતાસરખ્‌ા ઘરમાં ફર્નિચર | પુષ્કળ હોય તો 
જગાતી અડચણુ ઘણી થાય છે; અને તેમાં માંફણુ વગેરે ચઠ્ઠ ત્રાસ ધાય 
જે, માટે ફર્નિચર ૪૩૨ જેટલુ'જ હોવું જઇએ. જમવા ખેસવાતા પાટલા 
સાગના હોઇ તેમને પણુ રેમાત કરેલો હોવો જઇએ. સાંવતવાડીના 
₹“ગીન પાટલા પ્રમિદ્ર છે. શોભા માટે ઝાડતા કૂ'ડા રાખવાં, ઘરતા આંગ- 
ણામાં નાનતોસરખેા ભમીચો હેય તે ડીક. બીતાતે એક ખે ટેકાણે મોઢા 
આર્યા લગાડેકા હેરા જેઇકએ. તેમજ ધરમાં ઘડિયાળ એ એક ઉપયેમીં 


અને શોબાયમાન વસ્તુ છે. ક 


રસોડામાં વાસણુ વગેરે સશ ટકા3 હોવા જઇએ. તપેથીએ, લે!ટા 
વગેરે મૂડવા સારૂ બીંતો ઉપર લગાડૅલાં પાટિયાં અમર એક ડેકાણેથી 
ઓછી કેકાભું લઇ જક શકાય એવી અભરાઇ હેવી નેકએ. ગમે ત્યાં તે 
મૃકરવાં નહિ. યાળએ, પ્યાસા, રકાળીઓ, ચમથા વેરે મૂકવા સાર્‌ વિશેષ 
ગ્રકારતાં સાધતે! હાલમાં વેત્રાતાં મળે છે, તેમને! ૨૫યોમ કરવે।, રગોડામાં 
સામાનની ગૌોઇવણુ જઇને ષણુ મન મસન ચર્વું જોઇએ. આ પ્રમાણે જેણે 
તેજુ ષાતપોતાતી દ્રવ્યથક્તિ પ્રમાણું અતે પશદમી મમાઝે સામાનની 
ગોઇવણુ કરવી, પરિડ્થિતિ પ્રમાણે જે કે ફરક પડે તોપ'ગુ દરેક ૪/ણુ પોત- 
પોતાની રીતે પોનાતું ઘર મોકક અતે રોળાવાી' કરી શકે, 3 તયાં 
જોઇ મળવા આવે તો તે વેતે બેસવા આરામખુરસી આપશે, બીજે 
“ રેતરજ પાથરશે. તો કોઇ માણુસ પાશ્લે  આપમે. મારશે આપગે કવી 
ય 
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રીત્તે ૨ડેવુ જેદએ તે દરેક -૪ણુ સમજે, એટલે જે તે પોતાતી શક્તિ 
પ્રમાણે સાધને! ઉપયોગમાં લેળે. 


મકરણૂ ૮ મુ 
ઘરકામ અને સ્તરચ્છતા 


વ૨ અને 4ન્‍માંનો સામાત મ્વચ્ઠ ગખવો, એ આરેોગ્યતી ર્દછિથી 
આવમ્યક છે. કચરાપ્તે અને બીજી ગદકીને લીધે રમક તુએને 
અનુકૂળ પનિશ્મિતિ મળી તે ઝપાટાથી વધે છે. ગ્વચ્ઠતા મખવાથી 
આપણા! મનને જે આત ૬ થાય છે તે અવર્ણનીય છે. આવી રીતે મનને 
વાગનારા સુખની આપણુ। આરોગ્ય ૫૨ પણુ મારી અમ થાય છે. જે તે 
વખતે ગ્વચ્ઝતા રાખવાથી ગ્વચ્હતા ગાખવા સાર્‌ ગણ વખત લાગતો 
નથી અત યુષ્ક1 નાય ગચે કે. તેમજ ગ્વચ્ઠ્તા રાખરાથી સામાન 
મારી રીતે ટરવામાં મદદ થાય છે જે કો? વખતમર આ કામ શરતો તથી, 
તેતે ફોદ! કોઇ વખતે આ કામત ખોજે એકદમ ઉઠાવવો! પડે છે. પ્રથમ 
તો કચરો પૂજન આમતેમ નાખવો નહિ જે તે વખતે તે કચરાના ડમામાં 
નાખવે।. આવુ કરવાથી ૯7મો માદ્‌ કગ્તી વખતે આપણેું ગ રી ૬૪ગે। માક 
કરીએ છીએ એવુ લામતુ નથી, અને આપણ રય સડૅતા4થો, ક'ટાળે! 
ન આવતાં, થોડા વખતમા થાય છે. સ્ટવ, રી4ગા વગેરે વસ્તુએા આડ 
દિવમે ગમે ત્યારે સ્વચ્છ કશ્વાથી કેટલું ગવુ ત્રાસદાયક લાગે છે, અતે 
એટલુ કગ્4 છતાં તે સાગ સ્વ૨૩ થતાં નથી તે જાદુ? ૫?'તુ આપણું 
દરોજ એવી વગ્તુએ માક્‌ રગતા «એ તો તે વિગેય ત્રામ વપ? ગ્વચ્છ 
થાય છે 

વમ્માં સ્વચ્ડતાના કેટશાંટ કામે એડ કે ડે તે રા. કગ્વાં જેદએ 
ડેકનાંક દર અડ્વાડિયે તો કેટગાક ૬૨ ભહિતે એ- વખત કરવા જેવાં હોય 
છે. આવાં ગાદ વચ્કામોની યાન ડચ્વી અને તે હગવેના કમ પ્રમાણે 
નિમમિપણે ફમ્યા ગ્રખ્ક ઝડિયોએ ખોતમોનાતો કાયન કગાવવે 
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કારણું કે પરિસ્થિતિ પ્રમાણે દરેક થરમાંતે રાર્યકમ એકસરખો] રોઇ ચડે 
નહિ, દરરે।%ના કામમાં, વાળી કાઢયું, વસ્તુઓ જે તે ડેકાગુ ચડવી, 
વાંસણો માંજવાં, કપડાં ધોવાં; *ટવ દીવા વગેરે સાફ ડરવા, ચોકટીઓ 
અને સ'ડાસ સ્વચ્છ કરવા વગેરે કામોને] સમાવેશ થાય છે. બીત અને 
અત ભાધ કરતાં, ૪ગો પથરાની હોય તો ધોવી, એમનો દેઈ હપવયોમ થતો 
નથી, એવાં ચાંદીનાં અને ગીન્ત' વાસણો સ્વચ્છ કરવાં, રોજ ન ધોવા 
જેવાં કપડા ધોવાં, પથારી અને ફર્નિચર વગેરે તંડટામાં નાખતાં, આવા 
પ્રસરતાં કામે! કોઈ કોઈ વાર કરવાનાં હેય છે. 
ચૃહિણીને પોતે કામ કર્વાતું હોય અમતા તો કામો બીન પાપેધી 
કરાવી લેવાનાં હોય, તોપણુ તેણે અ વિષયતો સારો અન્‍્યાસ દરેલે। રોવે 
જેઇગ. નોકરે! પામેથી કામ #રાવી ક્ષેવાનાં હેદથ તોપણ તેમતે કામતી 
પહ્દતિ બતાવવી જેઇએ. તેમના ઉપર દેખરેખ રાખવો જોઇએ, તેમજ 
તૈમને ન્‍૮મવ॥ અને વિશ્રાંતિ મારે યોગ્ય વખત આપવે।. ઘણું કરી ને(કરેને 
સવારે વહેબુ" ભેડવું પડે છે અને સત્રે પખુ ઘેર જવાતુ' તેમને મે.$' થામ 
છે. માટે તેઓએ આખો દિવસ આપશે ત્યાં રફેવું નેઈએ એવી અપેદ્ા 
કરવી તહિ. એકાદ દિવસ તેમને ર4 પણુ આપવી, સવળી રીતે આપણા 
ઉપર અવધ'ળી ગરના નોકરાનાં આરોગ્ય અતે સમવડ તરફ આપણે 
દુર્ષાક્ષ કરવુ” યોગ્ય નથી. 
જે તેપાતપોતાતા ગન્ન માણું નોકર રાખે છે, મધ્યમ ઢિથિતિતો 
માણુમ થોડાક કામ સાર્‌ નોકર રાખ છે. આ સજા'ધમાં એદ ઝદ 
ધ્યાનમાં રાખવે જઇએ, કે કોઇએ પણુ સ'પૃણું' રીતે નોકરો ઉપર આધાર 
રાખો રરેનું તહિ. આપણે શ્રીમંત છીએ એમ #ત'મી કેઇપખુ કામને વાથ 
લગાડવો મહિ એવી મહત્વાકાંદ્ા ધરવી ગએ દીક નયી. 
વધળી કાહકું:--સ્વચ્છતાની દદિએ ૦૮મીત ઉપર મંતર"છતું 
આપ્છાદગ (કાપે ટિંગ) રાખયું સાર” તથી. તે ત શય તેણ #મીન વારવાર 
ગ્વ્છ કરી ઝાય છે. દડા પ્રદેચમાં કાપેષટિંગ કરતું એ સુખાવ4 હોય છે, 
પત ને ઉશ્મુ પ્રદેશમાં તે ૬્ક્ત ગોલા ત્ાટે દશ્વામોં આવે છ. «મીત 
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(કી તેઉનાડી હોય કે આચ્કાદેની હેય ) દન્રોજ વાળી માક કરતી 
જેપ્એ શેતન છીએ! વગેરે વર્મા ઝાંટકવી નહિ તેમ કગનાથી તેતા ઉપરતી 
ધૂરા જમીન ઉપર અને નગ્માની વગ્ડુઓ ઉપર ઊડે છે. વાગી કાઢતા 
પડેતા તે 4ગ્તી ગણામ ઝાટડવી, તેમજ ફર્નિચર ફક્ત કપડાથી”7 ઝાટકીને 
માર્‌ કર્ગુ નહિ, પણુ કપદ હાયમાં તઈ તે મામાન ઉપર નમવું અને 
ધૃળ #પ૫ડામાં 44 તે શહા? જઇ ઝાથકી નખની આ કામ «૪મીન વાળી 
કાઢયા પડી શ્ય રામ્ણુ પહેતા કરીએ તો પાડી જમીન ઉપગતી ધૂળ 
વાળતી વખતે ફનિચ* ઉપ? ડે છે વાળતી વખતે ધૂળ આમતેમ ઊડે 
નહિ, માટે થોડ પાય ઘાડવું સમ્ટહિણી વાળજાતુ કામ નાઠવા પહેતા 
ડરે કે આમતેમ પડેની વમ્તુએ ડીશ મૂઈ દેવી, એય્યે વાળતી વખતે 
વચમા તે કામ ફન્‍ન પડતુ નથી અને -મ સાર થાય છે વાળતી વખતે 
ગારીમાગ્ણા વગેરે ઉ -ખવા, એટલે ધૂળ ઊડે તો મહા? જાય અને 
તે પોતાના મોમ્ય કે નાકમાં “નય નહિ જે ઓરડીમાં વાળતા હોઇએ 
તેમામી ટોકન કેયા અતે બીજા માથુસોતે ખીજ ગાજીએ જવા કહેવુ 
તેમ ન ડરીએ તે! કચરે। તેમના નાક અતે મોમાં જાય છે તે નુક્માનકા2ક 
જે એ કડેતાતી «32 નથીજ જે ગાજાએ વિશેષ મામાન ન હોય તે માજીએ 
ડચરે। 45 «૮વે।, અતે જે ખૂણુ કચરો! તઇ જવાતો હેય ત્યા વન્તુ રાખવી 
નહિ પો 1*પાણી ઉષગ કશ્રો લેડે નહિ, તે માટે ખનરદારી ગખવી 
બેઇએ. વાળતી વખતે દૂધ વગેરે રાખવાન જાળીતુ કગાટ હાવું જેદએ 
ચાળા કાઢ્યા બન કચરે। તે ભાંકે ખાસ મૂડેના ડગામાં ભગવો તે તેમને 
તમ પડી *્હેનાદેનેો નહિ નીમેલ્ે વખતે ડબે! ન્યુનિસિપાનિ”ીની પેરીમ, 
દાતડરી આવડું માવગ્ણીએ। કોરી ગખવી, ને નીમેલે દકાણુ કછ! દેની 


હૃ'મેરાને માંદે પાથરેલી ચઢાટએ! --આપણામાં કૈટતાક લેકે! 
ઉમેશ એ!ગ્ડીની «મીન ચઃ1ણુથી ઢાકેતી રખે છે (મિટિંગ) ”ટવાક 
વેડાતે એમ તાગે છે કૈ આ ચટાસએ કાદીએ તો. તે પાછી ગરામમ 
બેમે તહિ, પણુ તે જૂન છે તે માફ કન્વા માર કાળજપૂર્વડ શરી હેય 
તાતે પાને જેવીતે તેડી બેમાડી શય છે તે કેટનાક દિવસે। કળ ન 
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છેયત્તા તેની નીચે ધૂળ, ધતચ કચરો, અતે મરી ગધેતાં છવડાં વગેરે 
ગ'દી વમ્તુઓતે; થગ એકયે થઈ રહે છે તે કાઢવો જઇએ જમીન 
ઉપરથી ચટાઈ કાળકપૂર્વાક કાઢવી ઝી ધીમે ધીમે તે ઝાટઈ નાખરી. 
તેની બન્ને ગાજી થશ વડે માક કગ્વી. «મીત વાળી નતાખવી કરસ॥ધી 
ટોય તો તે ધોધ તાખવી. પગી ચઢાઇ પાજી બેમાડી દેવી. એર ડત ભરીને 
ફંડુ' પાધ્ની તઈ તેમાં ભે મોટાં ચમયા મીકુ નાખનુ'. તેમાં કપડ પનાળી 
તેનાથી તે સાફ કરની, ચટાઈ ઓરડીની બઢાર લઈ ડી ભઇએ, એનુ 
કઈ નથી. તેતો એટ વખત એક ભગ અતે પઝી બીજે ભાથ ઉચકી 
તે માક કરી શદાય છે. કચરો! ઘણો એકક થતો હોય તો દર મહિતે થ#1 
કાટવ્રાતુ કામ ગ્યુ જઇએ. ઘર મારી ગાંધગીતું હોઈ તેમાં ગ્રેતારા 
ત્રણા કાળજપૂવ'ક 2ડેતા હેય, તો બેત્રણુ મહિને આ કામ થાય તોપણ 
ચાલે છે. ચશ।ઇ ઉપરથી રજ વાશી કાટડુ' “ઇએ, અને માંડુ નાખેન્ા 
પાણીથી તે દ? અઠવાડિયે સાક કરવી -તેઇએ 


ફૂરસબ'ધીની જમીન ધોવી: --કમીન દરમળ' વીતી રેય તો 
ત્તે દરરીજ વાગી કાદી સાફ કરવી; અતે અ*વાડિયામાં એક વખત ગરમ 
પાણી અને સાખુથી ધોઈ સ્વચ્છ કગ્વી; પછી કપડાંધો કેરી કરી નાખવી. 


કૂર્શીવાળી જમીન ધેોપવી:--જે એઓશ્ડામાં ફ્ગ્શીવાળી કે 
મામ'ધ જન્યા હોય તો તે રોજ વાગીતે માક કર્યાં પડી તેતે વખત મે 
વખત પાણીનું પોતું ફ્રેગ્ની લૂકી નાખવી અવાગ્નવાર પાણીમાં મોડ! 
નાખવે ન્તે તેરી ઉપર રોગાનના ૭13 પડેતા હોય તો પોતું ડપેન્ટાઇ 
નમાં બોળી તે વડે જમીન ઘમવી તેમી ડાઘેદ નીકળી જય છે, આમ્મ 
પછાણુના પથરાની જમીન ટોય અને તે ઉપર રોગાતને! ડાડે હોય તો તે 
સાણુતા પાશીયો ધોઈ નાખવી નને તેથી ડાધ ન તીક તો આપધવીયું 
પાણી, લીંબુનો ચ્સ કે હાઇ;ોકક્ષોઃ્કિ એમિડધી તે ભાગ ધમવો પરી 
તૂગ્ન માનુના પાગરીમી તે જગા થોધને ડોીં કરવી, એમિડને! ઉપયોગ 

ક-્સ્‍્વામા ૧ ભાગ એમિક અને 2 ભામ પાળી લેવાં. 
જે ડાનચના ડાના પશ્ય] હેમ તો ઘામલેટનું' પોતું ગમી ગૌશ્ન થમ્ડા 
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નતીતતે /ગ્યા ઘડીને ડેરી -ડી ચીક્ધા ડા] પશ્યા દોય તો મારીય, 
મો।નના પાણીથો કે સામુથો 41 ધોગુ “ને શાઢીના ડાય પશ્યા હેય 
અને તે માષુ કે ગો.ાના પાણાએ ધ'વાથો ન જાય તો કો ટક સોગાતા 
પા થી ધોનું આ પાજીમાં હાથ નહિ નાખતા બે માવન્ધીયી વમ 
ગઈપિણુ પ્રમરે -14 કાલ્યા પડી પા ગીનુ પોતું ફ્રેમ્વી લેડ જેઈએ 


લીપવુઃ--માગીની જમીન લીપવા માટે છાણુ માગી વગેરેના 
ઉપ્યોામ ર? કે ૭ાણુમાના જવ #તુઓને। નાથ ધાડ તે મછે તેમા 
જીવાત નાખનું ગમોડાતી તથા 7મ્વાની /ગ્યા રો 7 હાણુષી સાદ 
રવા -*તા માગીયો માફ ગ્વાતી પહતિ સારી 


ભીંતો અને છત:--ભીતો અને ઘત માદ વા માછ અથવા વામા 
એક દિવમ નીમેતો હોવો જેદએ વામને માવ ઊ ગાધી તેનાથી દત 
ઉપરતી અતે ભીંતો ઉપન્ની ધૂળ ઝા*” નાખડી, અતે “તળા વગેરે કાદી 
નાખવા આ ।મ કગ્તા પડતા ગગડે એવો મામાત હાય તેના ઉપગ 
ચાદઃ હાશ્ની વર્ષમા એ વખત ભીંતોને ચૂનો અગર રગ દેવરાવવે 
૩ગતી પમદગી પ્ન્વામા *ટવીક ગામતો ડનમાં ગખષવા જેવી છે જે 
ઓન્ડીમાં મો પ્રમાશ ડોય તે ઓર્ડીને મડ્દેદે અથવા પીજો ૨ગ ચ્ચ્વે;, 
એનતે તે રડી વિશે4 “મધા214ાળી તાગતી નથી વિશે4 પ્રમશ હોય 
એવી એરડીને વાદળી કૈ વીતે સગ આપવે। તેથી ₹ર & -- તાગે છે 
માતા નગક્ષોભ 19 કે તે *ન્વે! નહિ કે।૦ કોઇ ભીતોતે તીચેતા 
બાજુએ એક નગ અને ઉપવી ગાજુએ ગમીત્તે ૨ ગ -રે છે અગ? એમ્ન 
*ગફ?ી વચમાં ગીશ્ન એક ૨ ગનો પટા રે છે એ.ગચ્ડીની ઉંચાઇ પુષ્કળ 
?[યત્તા આ મોભે છે પન્તુ ઉંચાઇ ઓકી ડોય તો આમ ન્વાથી ત 
ઓડી લાગે કે અને મનને પ્રસન્નતા તાગતી નથી ભીંતોને નીચે ઘાડ' 
મગ આવી તે ઉપર થોડે થોડે! હ્ીકો કગ્તા જવુ અતે ૭તને તેથી પણુ 
છીકો ક વો આમ કરવાથી ઓરડીની ઉંચાઇ વધારે તાગે છે અને મનને 
આ કાદ થા4 કે તેથી (42, એટલે ઉપર વાડે ૨ગ અતે નીને રીમા 
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આપવાથી એ)રહી પડરે જે ચું એવો બાસ શ્રાય છે અને મતે ગ્રસત્રળા 
લામતી નથી. લાકડાની છત હોય તે તેને ૦૮૩૨ રોમાત લગાડવો. ? 

ફર્નિચર :--છુરગીએ।, ટળશે, કળાટ વગેરે લાકડી સામાન ઉયરથી 
દછાડામાં ખે ત્રણુ વખત કપડા।ી ધળ કટકી નાખવી સ્‍ેકએ. બાવા 
વત્ુએતે કદી ફદી પાશિય લગાડવું જેઇએ. આ ફામ ફાળઇપૂવક વેર 
કરવાથી સમાધાનકા*ક અતે સમ્વુ” થઈ ગડે છે. 

ડબા, ટ્ર'ક વગેરે સામાત ઉપરતી રોજ બેત્રણ વારે ધુળ શાટકી 
નાખવી. આ સામાનળે તૈમ# હવકા લાકરી કામ ઉપ? 3૪ ફોછે વાર 
રસાગધન લગાડવો. 

વાસણા :--વાસળે। માંજવાતા કામને ઘણાતે કંટાળો આવે છે. 
પરતુ આ દામ પદ્દતસર કરવાથી તેતો કાળે આવવાનું કારણુ નથો. 
ક/મષયુ થર્ય કૈ તરત જ દુધ, ઘી, છાશ વનેરે પદાર્થોના તાસણે! ઠેકાણે 
%30 2ર. પછી *ત ગસક રહું ૨/5 20 ને તાર ₹ળે 2 કૂક. 
પછી પાટલા બાદ કપડાથી કેરા દરી મકવા, એટલ' થયા પછી એક 
સપેધું અડધુ પાજીથી ભરી લેવું બને તેમાં એશા વામજ પોવાં. આમ 
કરવાથી અજતા અવમેય ધે!વાક જઇ વાસણે સ્વચ્છ ડરવા કામ મરૈવું 
થાવ છે. જે અવમેય વાસભુતે ચોંટી રજો દોય તૈ કડછીયો ઘમી કાદો 
અનર કાગળથરી ધગીતે પગ આ કામ કરી સકાય છે. આ વામ'મ્‌માંનું એં 
શાકટીમાં એક ચાળણી મૂછી તેમાં રડવું, એટલે પાળી નીકની «મે. નદ 
*્માકામાંના ડબામાં નામ. પછી થાળી, ટાંકજીએ વગેરે વામજોવેો 
કેક જા કમ્યો. વાશ્ીએ એક ડેકાઝું મૂકવી. તપેલા એકા કગ્નાં. 
કડછી અતે ચમગા વગેરે ગેક કેઇળે કરો. ત્યરપબી દધ અતે ઇેડાલ 
વાક્રણ દડ પાજ્યીમાં વાદે ગોડા અમર માજ નાખી તેમાં પધાળી 
દાખવાં, થી, તેવ, ખાંડ વશ્ેરે પદાધ પોરેતા વામજ મેઈ અમર માબુ 
નાખવા શશ્મ્‌ પાળીમાં મથતા. આટવૃ કર્યા પરી વામણે ગ્શ્ક કરતાં 
1૦ સયુ થાય છે. ગરમ પાપી સાબુ નાખી ચોંધર વતી ધનને 
જહા પાળીધી પદ નાખવાં અને તે મ્વસડ મ્માવ વડે પમ 1રી 
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ગૃ્વાં આપણામાં રાખોડી અને તાક્યિળની છાતથી વામજ માંન્ટ્વાન 
ચ્વાજ છે, તે પણુ સારે! ટે ગ્ન્તા પ? બેમી ગસ્તા પચ્તી માળથી વામન 
ભાંજવાની પર્દાતિ નુકેસાતરાર ર છે. 

વામણા મ્વચ્ઠ કરવા વિષે 8૫૨ ચામાન્ય સૃચનાએ। કરી ઝે, તોપણુ 
જુદા જીદા પ્રકારનાં વામણો સ્વચ્છ કગ્વામાં ફેડવી# શાગતેો ધ્યાનમાં 
થાખવાની હેય છે, તે નીચે આપી છે. 

તાંખાપિત્તળાનાં યામખ:--નામાપિત્તળના ભમરો ઉપગ કોર્ડ 
જાવાર સટ ચડે છે અતે તેના ઉપ૦ ડના દેખાય છે? તેમ7 ઇમે) 
પ્રમાણે ન1%૮4ાધી પણ્‌ ગ્વગ્ઠ થના નની આડી વખતે તેમને આપની 
અગર વીંખુનો રમ તગાડવે। અને પટી કમેશતી પેંઠે માંછ વહ, લૂટી 
કાન મતાગવા. પા'ગી પીડાતા કોટા અને પવાતાં આ પ્રભાભૂ દરે? 
આપવી અગર તીંથુના «મથી 2૧૭ કગ્યા ગીજો પિત્તળના સામાન, 
ઉદા નત્રા અને તાળા વગે? મેટત પાતીશથી સાફ રગ્વા પારીશરથો માક 
કર્યા પટી ચૌંધગ વતી આવે! મામાન વૃટી નાખતો 


એલ્યુમિતમ --ગએ*યુમિતમતા વામણુ માણુતા પા! થી ધોગા 
આમથી મમગી તેમા પુષ્કળ પાશ નાખો તે પાળીને ઉપયોગ કરવામાં 
આવે તોપણુ ચાતે ગગ્મ પા'ગીમાં હની, તે ધાઇ નાખડા અને 91ના 
કરી મૃક્યાં 


લે! --પાણીમાં પુ દળ સોડા નાખી તેમાં જ્લોઠાના વામરે। મૂટડા 
અને પાણી ઉકાળવુ, એટલે તેમાની ચીકાશ જમે પડી તે કાગળ વડ 
ઘમવા સાખુના ગરમ પાખ્રીથી તે ધોઈ નાખ4ા પકી ન્વચ્છ ગરન 
પાથી તે વીઠળવાં અને ગન્મ હેવ ત્યારૅનટ ઇઝી કેગ કગ્વા 


નારીના વામણેા --માનાતાં ખી” વામણેમાં ચાંળના વામજ 
નાખવા નહિ નહિ તે તેમને ગોયા અગર વીડ પડે છે. રે? યાપચવાના 
વામજ સ્વચ્છ ગસ્મ માનુના પાળીથી ધોવાં પરી ગગ્મ પાપડીમા હનારી 
પાવા અને 24૨૩ ૩માતથી રડી કેગ કમ્વાં. હે ચાળનાં વામણે! 
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આપણે રે! વાપરતા નથી, તે પણુ કેદાર આ ગ્રમાશે ધોવાં, એટલે 
તે ચળકતા ૬ર છે. ચાંઠીનાં વાસણોને ચળકાટ લાવવા સાર્‌ ચાકનતી જૂકી 
કરી તેમાં ઘોઇ પાણી નાખવું; અને તેતે! ક્ષોચો બતાવવે।._ તેને! પાતળો 
થર વાસણને લમાડવે।, તે સૂકાય એટશે નરમ ત્રનનાં કપડાં અગર ક્ેમોય 
લૈદરથી લછી નાખવાં. આવા પ્રકારે ચળકાટ લાવવાતુ' કામ મહિનામાં 
એકવાર કરવુ'. ગાકની વસ્ત માળ ભી બજરમાં વ્ઠાઇછિંગ અયવા પાર્રિસ 
જહાઇટિંગના નામથી તૈયાર પણ્‌ મળા શકે છે અગર તેતું વેસ્ટ (ઇગદી) 
પણુ મળી શકે. નકશીનાં વાસણો કુ“ચલી (બચ) થી સાફ કરવા. નકથીતાં 
વાસણોની ખાંચામાં ગાકની ભૃક્ઠી રહે નહિ એ માટે કાળજી રાખવી. 

ચીનાઇટ માટીનાં વાસણ :--ગીતાઇ મારીનાં વાસણ, એનામલ 
અનેં કાચનો સામાત સાણુતા પાણીથી ધોવા અને ર્માક વડે લી 
કરા બનાવવો. તેમને ચળકાટ કાયમ રાખવા સાર્‌ તેમતે કોઈ કોઈ વાર 
ચાંદીતાં વામણ પ્રમાણે ચાકને! ભૂકો! લગાડવેદ અળે સ્વચ્છ રમાક્ષ વડે 
લજી દારા કરા. પી કે 

લાકડાની વસ્તુએ :--પાશથા, આડણીઓ અતે વૈલણો વગેરે 
વગ્તુઓ &'ડા પાણીથી ધાવી અને નારિયેળની છાલ અગર ઢાત્રળયી ઘરી 
નાખવી. 

ચાકડી, સ'ડાસ વગેરે:--ચેકડી અને સ'ડાસની બાંધણી સારી 
હોય એટલે તે સ્વચ્છ રાખવાનુ કામ સડેબુ' થાય છે. ચોદક્ડીમાં કથરે! 
પડે નહિં એ વિષે કાળજી રાખતી. ડારણુ આજે! કચરો મે!રીના નળમાં 
અટકી રકી ચોક્ડીમાં પાણી એક્ડ' થઇ રહે છે અને આપર્ણ સ્વચ્છતા 
રાખવાનુ” કાન વધે છે. તેમન આવો કચરો નળમાં અટકી રજેવા લાગે 
એટલે કોઈ કદવાર મોરીનો તળ નંધ થઇ નય છે અને તેમાંનો! કચર 
સાદવાની ખટપટ ફરવી પડે છે. ચોકડીમાં અન્રના અવશેષ પડવા દેવા 
નહિ. ફક્ત રાળવાનું પાણી તેમાં «તક એટલે ચોકડી સ્વચ્છ કરવાના 
કામમાં આપણૂ ઘણો વખત જતો નથી અતે ત્રાસ પડતો નથી. ચકરી 
*્વચ્છ રાખોએ અને વખતોવખત સ્વચ્છ કરીએ, તો. સ્વચ્છ કરવાનૃ' 
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ડામ યૃપ્ત પાણીથી થઈ શકે છે ર1૦ બેત્રણુ વાર્‌ બ્રશ સગગર નાળિયેચ્તી 
છાતથી ચોન્ડી ઘસી માક કરવી અને પુ'ડળ પાણીયી ધોઈ નાખવી. 
આમાં ગરમ પાણીને! ઉપમે!ગ કરીએ તો સાર. કોઈ કોઇવાર છીનાઇત 
નાખનુ, સડાય અને પેસાગનતી ચોકડી પણુ દરરોજ ધોઇ તેમાં રીનાઇન 
નાખનગુ'. ! 

ઘરકામ વિષે સામાન્ય વિચાર૩-વિચામ્પૂ્વ્ક ખાધેલું ઘર, 
કામ કરવાતી દણિમી પણુ મગવડવાછુ હોય છે. દાખના તરીકે આવા 
નગ્મા જમ્યા પઠી હાથ ધોવા સાર તરુ ઓરડીઓમ્‌ાં થઇને જવાંતૃ 
હોતુ' તથી પામૈત્ટ હાય ધોવા માર ચોડી હૈય છે તેમજ સામાનની 
ગોાધ્વણુ વિચારપૂડક કરેલી હોય અને દરેક વગ્તુ નીમેવે ડેંકાણે મૃરવાની 
રવ પાડેવી હોય, એગલે આપણુ કામ કમી થઇ તે આપણુને ક ટાળા ભરેલું 
લાતહુ નથી નહિ તો દાતણુ કરતી વખતે શેઇએ તો એક ઓરડીમાં 
દત્તમનતી ગાથવી, તો બીજી ઓગ્ડીમાં થથ પડેલો! હોય અતે તે શોધી 
ડાહતા પાચ દમ મિનીટે જય જે કામ કરવાનુ હોય તેના શળ માધનો 
ગનતા સુધી એજ ડેકાણે વ્યવગ્યિત મૃકેતા હોવા જએ ફમીમાં કમી 
શ્રભમા અને એકામાં એકી હાતચાતથી વધારેમાં વધારે કામ ચાય, 
એની ધરની રચના, સામાનની ગોઠવણુ, અતે કામની પર્દતિ હોવી જોઇએ 
પદ્દસ૨ અતે નિયમિત કામ ગવાતી રેવ હેય તો કામ કટાળા ભરેયુ 
લાગતુ નથી, ઉનટ તે કરવામાં આન ૬ થાય છે 

પ્રાગ 

૧ લાકડાનું પાતીશ તૈયાગ ડરઝુ --- 

'િહિનિગર અને બેતતેન ( તિન્સીડ એઇત) મનખા પ્રમાણુમાં એકઠા 
કમ્વા અષડા માણું અતે ટપેન્ટાઇન સરખા પ્રમાણમાં એકઠા કરવા. 
એટલે તાકડાનુ પાતીરા તૈયા2 થાય છે ( મીણુના ઝીણા કકડા કરી તે 
મંદાગ્નિ ઉપર પીગળવા દેવા. ત્યારગાદ તેમાં ટપેન્ટાઈઇન નાખવું અને 
હનાવી તે મિશ્રણુ મ'દાગ્તિ ઉપ? મૂશ્ગુ, પડી તે સારી રીતે એકય થવાં 
રવા ) પાળીશ ડગાડતા પ*તા ફર્નિચર ઉપ-ની ધૂળ ઝાટરી નાખતી 
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પછી દૃલ્યાતધના કપડાથી ધોઇ ષાશીશ લાકડા ઉપર ઘસવું જતે કપડીયી 
નૈ ગે!ળાક!ર રીતે તરથી વસું. છેવરે રેશમી કપડા વડે એડ હાધ મારવો, 
ર. લાકડી સામાતને અમર ડગાતે લગાડવાનો રેગાન તૈયાર કરવેઃ-- 


શ્ટાઇટ ઝીંક પાવડર અગર હભક વ્રઇ તેમાં બેલતેશ તાખવું અને 
તેએક થત સધી મિશ્રખુ કરવ", દરેક વખતે આ વગ્તુ ચોડી ઘોરી 
નાખી, હલાવી મિશ્રખુ તેયાર રડું. પછી તેમાં રગની જૂઝી નાખવી આને 
ોડ'ક ટપેન્ટાપ્રત નાખી મિત્રણુ તેયાર કરવુ. બર વડે આ રોમાત 
લશાવો, સોગાત લગાડવાના ખાસ જય ગજરમાં મણ છે. મીધો હાથ 
માર્વે1 અને બળ તેરમી કેરવવે!, જે વસતુ ઉપર રોમાન લમાડવાતો દેદય, 
તેતા ઉપર ડાથા વગેરે રેવ, તો તે પહેતાં રૈેતિયા કાગળથી ધગી કહવા. 
જમાત ગરામર ન સાગે તો બીજે એક હાધ મારવો અને પછી રોગાન 
સુકાવા દેવો. તૈયાર કરના રોગાતના ડબા પણુ ગનારમાં વેચાતા મળે છે. 
આપલુને નેઇએ તે ₹ગ પમ ડરી ડબે! વેચાતો! વેવ. વખતોવખત 
જેપ્રગૅ તે પ્રમાણમાં રોત્રાન તૈયાર કરકે. કારણુ તે વાકી રહે તો ઘટ 
શાય છે. તેમજ એક વષ્કત બક વાપરીએ ગડે તેતા વાળ એકબી 
માથે ચદદી #તય છે, તેનો ફરી ઉપયે(મ કરતાં પરેસાં તે થોડે વખત 
મમલેટમાં ફગાટી મૂકવો એટલે તેતા વાળ છુટા થાપ છે. 


મકરણૃ ૯ કુ 
અળાતણ ચવને રીવાખત્તી 


અલ ગંધવા માંટે બળનષખુની આપખ્‌તે રરર પડ ૪, તેવે માટે 
દૃદદતે મૃદિમાં ટેકટકાઝુ લાકડાની તકો ૩રી મૂકી છે. પ્રાચીન કાળી 
અપણે બઝતપ્યુ તરીડે લદકડાને! ઉપષોમ કરતા આવ્યાં છીએ. ને એ.કે 
સધી કે બળતપી એ સ્દ બોલીએ કે નસ્ત# છકયંતો આપખુતે ખાક 
આવે જે, શળતપ્ની બાતતનાં દે લક લાક હલદા પ્રકામ્તો માર છે. 
માતળન્યું સાક્ ગાળવાની ગાથા મોથી માગે દેન છે. ગાનળના 


૧૨૬૭ 


લાકડાં વજનદાર હોય છેઃઅને બાળવામાં સારાં હોય છે. તેતો ધુમાડો 
એછે! થાય છે. તે બળ્યા પછી કોસગો પડે છે અને તે પપ્યુ આપણે 
ખઆળીએ છીએ. હકકાં લાકડાને! કનસ! પડતે! નથી, લાકડાં માર્ચે અને 
સુકા હોતા જએ. તે સારી રીત્તે ફાડેવાં હોઈ સાધારણ રીતે તેમતા 
ગોક સરખા આકારતા કકડા પાડે! હોવા જઇએ. એટલે તે એક ઉપર 
એક ગોાધવી કરેલો ઢગલે સારો દેખાય છે. તેમજ તે વાંકાંચુકાં કાડેલા 
હોય તો ચૂક્ામાં પણુ સારી રીતે પેસતાં નથી. ઘણાં લાંગાં હેય તો તે 
યૃક્ા આગળવી ઘસી જગા રોકે છે. લાકડાં ગાળવાથી જે કુમાડે યાય 
છે તેથી આંખોને નુક્સાન થાય છે. રમેશની ભીંતો કાળી થાય છે, 
એશ્ક્ષુજ નહિ પણુ ધુમાડે। ધરમાં ફરી વળી ઘરના બીજા ભામ પણુ 
થેઇડાવયા કાળા થઈ કપડાં તેમજ બીન” પદાયને લાગી કાળાં પાડે છે. 
તેથી ધુમાદે। ઉપરને ઉપર નીકળી જય તે માટે ધુમાડિયુ ભાંધેલું હોવું 
જેઇએ. આ ર્દાદેથી રસોડુ મુખ્ય ધરથો અક્ગગ ઠય તો! સારૂ, લાકડાં 
બાળવામાં બીભ એક ગેરફાયદો એવે! છે કે તેતો ભડકો મોટો થાય છે 
અને તેથી ઘષ ઉૃષ્યુતા નકામી નય છે. રમે!ઇતાં વાસણ કાળાંમને છે, 

તૈનથાયતે માટે ચૂલા ઉપર મૂકતાં પડેવાં તેના બદારના ભાગને 
પલાળેલી રાખોઈડીનો હાથ દેવે. લાર્ડાં ઝપાટાયધ ખમે છે અતે તે 
વારવાર આગળ ધકેલવાં પડે છે. તેને માટે ચૂલા આગળ ખેગી રડેવું પડે 
છે અને લાકડાં મૂક્વા સાર્‌ જગે પણુ સુખ્કળ નવેઇએ છે. ગામડા ગામમાં 
વાકડાં જેટલાં સમ્તાં મળે છે તેટલાં ચડેરમાં મળવાં નમી અને રાહેરમાં 
દડેવા સાર્‌ «૮ગો। નાની હોય તો વાકડાં મૃકત્રાની અડચણુ પડે છે. 


કોલસે!:-- ધ કરેલી જગમાં મેડા મમાણુમાં લાકડાં બાળી 
તેને! કાથસો! પાડે છે. ખળતણુ સાર્‌ કોલસા વાપરવાથી ધુમાડે। થતે। નથી. 
તેથી લાક મમાચુ આંખોનું આરોગ્ય ન નગડતાં વર્‌ અને ઘગ્માંના 
પદાય ધુમાડાથી કાળા થતા નથી. સાધારણ રીતે ત્રણુ મણુ લાકચાંનું ડામ 
એક મણ ડેોલમાથી ચાય છે. તેમજ તેને મકવા જગો થોડી નઇ છે. 
કા તગે। મોંઘો પડે છે એવું કેટલાક લોકને લાગે છે. કારણ કોમસાના ૬ર 


૧૨૮ ક 


મણુનો ભાવ લાકડીના ૬ર ભણુના ભાવ કરતાં વધારે હોય છે, પષુ ત્રણ 
મણુ લાકડાતું કામ એક મણુ કે[સસાયી યાય છે, એવું સમય પધો 
શ્મસે। મોંઘો! પડતો નથી, ને ધ્યાતમાં આવશે. કોગસા બાળવાયો એકફ- 
સરખી ઉષ્ણુતા મળે છે, લાકડાં જેટલી ઉષ્ણુતા ફ્રોકટ જતી નથી? 
કાતમામાં પણુ હલઢ કેવસો આવે છે. તે ઝપાટાથી ગળી «ય છે. 
કાસસે। વજનદાર હોવે। ભેઇએ,. બાવળતે। કેતગો સારે। હોય છે. કાતરસા 
મગડીમાં બાળી શકાય છે. તેમજ સળિયા મૃકૅના ચૂતામાં પણુ વાપની 
શકાય છે. સળિયા ઘણે છેટે છેટ રાખવા નહિ, કારણુ તૈમ કગ્વાશી ઝીણા 
ઝીણા। કેલ્ષસા નીચે પડી જાય છે. કોલસાની ભૂકી ફે।કટ જાય છે. તે કે।કટ 
જાય નહિ, મારે કોતરસાના ધર ઉપર તે થે।ડી થોડી નાખતા જવી અગર 
તે ભૂઇ!તા ગોળ! બતાવી આળવા. માત્ર તેતાથી ધે।૭। ધુમાડે। થાય છે. 


ઘાસલ્ેટ:--સ્ટવમાં આપણે ઘામલેટતે ભળતણુ તીડ ઉપયે.મ 
કરીએ છીએ, લાકડાં અગર કોલસા કરતાં ધામલેટ મકવા માટે જગો 
થોડી રોકાય છે, તોપણુ એકવા સ્ટવશી આધણુ કામ સરવું નથી. સ્ટ્વમાં 
એકસરખી ઉષ્ણુતા મળે છે અને ગમે ત્યારે એઇછી કરી રાકાય છે. મ્ટવ 
વાપરવામાં ભળતણુ બીસકુ8 નકામુ «તું નથી, તાપણું લાકડાં અમર 
જાધસા કરતાં ઘાસતેટતો ખરચ વધારે થાય છે. સ્ટવ ઞળગાવવા સાર 
સ્પિરીટની «૮રર પે છે. મ્પિરીટ એ વસ્‍તુ એક્દમ સળગ એવે! પદાર્થ 
હવાથી ધી કાળજી રાખવી પડે છે. ગ્પિઝીટતી સીમી ક્ષુગ્ક્ષિત કાણે 
મૂકવી અનેં તે હમેશ જ'ધ રાખવી, સ્ટવ શળગાવતી વખતે ગ્ટ્વની 
વાશકીમાં કાળછપ્વ'ક સ્પિરીટ રેડવે।. તે સ્ટવ ઉપર આમતેમ રોળાષ 
નહિ એ કાળજ લેવી. સ્ટવર્માત! ન્પિરીઃને દીવાસત્રી લમાડતાં પકેતાં 
શીમી તેતે દેકાણે મકી દેવાતી રેવ પાડી લેવી, વાશકીમાંતું પિર: બળા 
વા આવે «મારે ૫૫ કરવે।. વાશકીમાં મ્પિરીં, નાખતી વખતે તે રાળા- 
આને અ'ભવ છેય છે, તેથી સ્પિરીંટ સળમાવવાતા કાકડા વેચાતા મળે છે, 
પા કરવા, એકાદ મોટ મૉંતી ચીમીમાં ઘોડે ગ્પિરીટ મૂશ્વે!. 

કાકા પવાળી તે વાટકી ઉપર અડકાડીને મૃકવે।, બાદ ગળમાવવો, 


મર 


આ પ્રેમાએ કરવામાં વધારે સરક્ષિતપષું છે અને જ્પિરીટ નકામો જતો નથી, 
“૫ કરતાં પડેલાં અદર અટકી રહેલા કચરાને લીધે ખસ ઉપર્‌ ભાતતાં 
સ્યડ્યશ્ન ન થાય, તે માટે સ્કકતે પીત કરવી. આ બાબતમાં નિશાળ 
ફરવી નહિ, સ્ટવ «પેશ સ્વચ્છ રાખવો અને દર અદવાડિયે એક વખત 
તેતે સી તે વિશેષ સ્વથ્છ કરવો! ટવની પોણગ્ય કાળજ ન લીધાથી ઘા 
અકક્માત થાય છે. સળમાવતી વખતે ભડકા થવાથી અનેક લેળ અક્મ્માન 
શષ મૃત્યુ પામેસા જણાય છે. માટે રવ મારી રીતે વાપરતાં આવડતા 
હય તે? તે વાપરવે।, નહિ તો વાપરવો નહિ એ સાઃ છે, નાની છોકરી- 
એને શ્ટવ સળગાવવા કડેયું એ હમેશ જેખન ભરેલુ છે. સ્ટવની યે!ગ્ય 
કાળછ લેવામાં આવે તો બીવાતુ કાચ્ણૃ નથી. તોપમું આ બાગતમાં 
કાળજયી વર્તવું ઇદ છે. 











ભીજ બળતણ '-મોડા ગડેરામાં ડોલ ગ્યાસ, વિ?/?1 વગેરે 
શ્રેર્‌ ધેર પૃરા પાડવાનાં આવે છે અતે તેનો બળવા તરીકે ઉપધાગ ૫7] 
શકાય છે. 


રીવાખત્તીઃ--દિવસે આપણુન સર્યના પ્રકાશ મળે છે. તેને માટે 
આપણુને ક ખર્ચ કરવા પડતો નથી. તાપણું ધરમાં સવળા ભાગોમાં 
પુષ્કળ મ્રકાશ મળવા સાર્‌ ઘણાં બારણાં અને બારીએ રાખવી પડે છે. 
રાત્રે અંધારામાં રીવા સિવાય આપભેુ જપ રાકતાં નથી. રાતનો ધશુાખરા 
બામ આપણે મંથમાં પસાર કરીએ “ીએ. તેપપષયુ રાત પશ્યા પછી ત્ર 
ચાર કાક આપણુને દીવાની ૪૩૨ પડે છે. દીવા સાર્‌ આપભે તે, 


્રાસલેટ, બીણુગત્તી, કોસ ગ્યામ, વિદ/્ગી વગેરે સાધતાનો ઉપયોગ 
કરીએ છીએ. 





તેલ $*-દીવા સાર્‌ તેગ વાપરવાની આપણી જુતી પદ્ધતિ છે. તે 
સાર્‌ પિત્તળની દીવી વપરાય છે. તતનુ' તેસ ફુલકુ* 


અ છે. તતતુ' તેસ હલક' હેય છે, તેતે દીવીમાં 
રેઢી તેમાં દીવેટ સીએ એટલે ચાલે છે. દિવેશ વજ/નમાં ભારે હોવાથા 
દીધી ઉપર કોડિયું જડે છે અને કોક્યામાં દિવેલ નાખી, તેમાં દવે ક 
ક ન્ન 
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છે. આકા દીરાને। પ્રકાર મદ હેય છે, આતા ઝાંખા બળતારા #વાતી 
આંખે! €૫૨ ખરાભ અસર થાય છે. પવન લાગે નહિ ભવે ડેકાણે આ 
દીવા મૂકવા પડે છે. પણ્‌ સત્રત ઘષ વાતો રેય ત્યારે દીવો રડે તે સારૂ 
શ્રારી ખારણાં બ'છ કરવાં પડે છે. આવી રીતે આપણુને જે વવા આવસ્યક 
હોય છે તે ગ'ધ કરવી પડે છે. આતા દીવા ફાતસમાં મૂકીને વાપરવાની 
પદ્દતિ કેટલેક કેકાણે છે તે સારી છે, લખવા વાંચવાનું ફામ નિદાન આવા 
દવાથી કશ્વું નહિ તે સારં, ર 


ઘાસલ્ષેટ:--સાદા ડળામાં અગર બાટલીમાં ઘામતેક બર્‌ી ટાથતી 
ચીમની લમાશ્યા સિવાય કેટલાક લેદ દીવા ભાત્ર છે. આ દીવા, ઉપર 
વર્ષુવેલ દીત્રા નેવ।# ખામીવાળા ટોક તેમાંથી પુ'કળ ધુમાડો તીકળે 
છે અતે તેથી ઘરમાંની હત્રા દૂંવિત થાય છે. ઘાસલેટ ભાળવા સારૂ કાતસને! 
ઉપયોગ કરવા. આવા કાનમથી દીવાને આવશ્યક હવા નીચેથી પ્રળે છે. 
કાચતી ચીમની બગાડેવી છોવાથી «યોત રિયર રહી દીતે] સારી રીતે ગળે 
છે. તેથી પ્રકાથ ધુ' કળ મળે છે, રીવા હમેશ સ્વચ્છ રાખતા. તેમાં ઘાસકેટ 
છેક છલ્ાછસ ભરવુ તટિ. કારણુ તેમ કરવાથી દીવો! ભભકવાતે। સભ'ત હોય 
છે. ૨147 દીવે। સા૬ કરી તેની દીવ્ેટ એવી રીતે કાપવી કે ત્યે।ત 'ગોળાદાર 
ઘાય. નહિ તો તે એક બાજએ ઉપર આવી પ્રકાશ સારે મળતો નપી, 
શૃષાડે। નીકળે છે અતે ડોચને નડે! પડે છે. હવક! પ્રકારનું” ધામલેટ 
વાપરવાથી દીવા જતરી બગડે છે. જે 


મીણબત્તીઃ--માગુભત્તીના દીવા આંખોતે ફ“: લાગે છે. આપણુ 
સોક! આવા દીવા તાનામે(2 કાયપ્રસગે વાપરે છે. એરે ઈભુભનીએ! 
વાપરવી મોંદ્રી પડે છે. 
કાલચ્યાસ #--ખનિજ ડલસા મોથ કારખાનામાં ગાળી તેડાંથી 
ફડલાંક માથાં મોઢાં રાહેરામાં ફોબગ્યામ પૂરી પાડવામાં આવે છે. જ્યા ત્રાયુ 
કળી શકે છે અતે નેતા દીત્રાને। પ્રકાશ મુ*કળ પડે છે. પરતુ અદ દાવાક, 
ક ધી દૃષિત થાય છે, માંટે આ દીશા વાષરરા આતતા હોય એવા 


૧-૧ 


4રોમાં પુ શ થવા ફરી 373ની વ્યય ચા જોની “રે એ નિ થળજયો 
અગર ગ્વામની નગીઓતે 1ણા 4ગેરે હોય તો આ ગમ ઘગ્મા દાખત 
થામ ઝે અગે તેવી વ દી પગગ અન યાય છે આ વાયુ તણો ઝેરી હોય 
છે, અને તે 4-મા થોડે।મ પણુ દાખ ધયે। હોડ તો તે” તાથી પણુ 4નમાના 
માણુમોતુ આરોગ ગમડે છે ગધારે પ્રમાણુમાં તે ધગ્માં દાખત થતો 
ય્‌ તો તે 1ત-7 ફેરે છે મેગા શરેરે।માં રાતે ગારી ગાગ્ણ7।ાં ગધ રરી 
ગ્રુતેના તાકે આ નાયુતે ઊીધ પથારીમાં ને પથારીમાં મરી ગચેના મળી 
આયા૭ે 3»ીક 1ખતે આ વાયુ ગંધ ડગ્વાતી ચાડી ગરાગર ન 
ર્વાયાથા તે 42મા દાખત થાય છે મામ આ સગમધમાં 4 5114. 
મખનડી પડે કે 


પિજળીના દિતા:--સડળા તડામાં આ દવે] ઉત્તમ છે ફાર 
તેમાં ખટપ* એઇી, ગ દષ્મ થતી નથી, આનેોને દડ! લાગે છે અને 
પ્રકાન [થર હેય ટે આ વાને હવાતી જ*? હોતી નથી, તેથી તેતાથી 
ધવા દૃષિન ।તતી 1થી તેમજ પ્રરાશ પુ ળ મળે ટે 


ખળાતણ અને રીવાની ઘરમાની હંગા ઉપર થતી ખરાબ 
અમરઃ--છે પ્રમાશે પ્રાગીમાનને એમ્મિ-%ત જેદએ કટે, તે પ્રમાણે 
ન્વત 1ક્રિયાતે પણુ તેની «7 ર ઠે ગળતણુ અ. દીવા ગળવાથી ગસ્‍માનતો 
એન્મિજન એશા થ.» કાર્મોનતિ એમિડ ગ્યામ ઉત્પ 1 થાય છે અને આ 
પ્રમાણે ધમ્માની છ1 4ૃ)ત થાય છે એક માણુમતા ષામે।-૭વામથી 
જેટવી હવા દૂડિત થાન છે, તેઃની ૮ ગામતે?ના એક દીવાથી થાય છે 
તેમજ ચા? પાચ માણુમે। જેટવી હતા દૂડિત રે કે, તેટવી હતા ગ્યામતા 
એક ?વાથી દૃપિત થ;3 છે મા2ે તે પ્રમાશુમા 493 હવા પૂરેપૂગી ફરી 
વળ એની વ્યગમ્થા શની “ેમ્એ ટા?ના દિગસોમાં ગમડીએ મળગાડી 
મામીમારણા ચવ ગ ગૂતેવા લોકો ગિગ॥માં મરી ગધેતા, એવા 
દાખતા ભયી આ 4 ટે થર ડૂ તેથી એર્ડીની હવામાં 1મોનિમ એમિ 
ગામ અ] મી 1 તક કાયએ 1 પ્રમાણ 44રે થાન કે 


પ્રર્‌ 
પ્રકરણ ૧૦ સું 
ઘરમાંના ત્રાસદાયક જીવજ'ળ 'અને બીજાઃ પ્રાણી, 
ક્‌ 


માખી, મચ્છર વગેરે થરમાંનાં જવજ'તુ અને ખીન્ત' પ્રાણી “તા 
દાયક, વિનાશક અને ભષકર્‌ હોય છે, તે પેઈ કેડલાક રોગજ'તુવાહ 
હોય છૈ અને તેમતા સ'સ્ગથી આરોગ્ય બગડે છે. કેઈ પ૪ વાર તે ઘાત 
થાય છે. કેટલાકથી ત્રામ થાય છે, તો કલાક ઊંધતો ગમાડ કરે છે 
તેમતા સજામાં ધી કાળછ લેજી પડે છે. તે ઘરમાં ખૂકુખો ચરે શં 
અને કાણાંમાં ગર તે કેકાણું આપણૃતે ત જડે એવી રીતે બેરી રડેક 
હમ છે. ઘણુ કરીને તેએ ગ'દી ૪ગોમાંથી આવેલાં હેય છે. તેમતી #૨િ 
ઝપાડાથી થાય છે. થોડી કાળજી લધ્ધ્બે તે ઘરમાં તેમને પ્રવેશ ,યવા * 
રૃ કઈ ઘણી અવરી વાત નથી. માત્ર તેમનો પ્રવેશ થયા પછી તેમને 
કારી મકવા ધણ્‌' સુસ્કેવ છે. આત કીટકોતો અટકાવ કરતા તરધ દુ'મેશ 
આપણું વક્ષ રેવું જેપ્રએ. ઘરમાંની કા2ે, કાષ્યાં વગેરે ભધ કરવાં જઇએ, 
કશ્રરાપૂ'જે ગેકડે થવા દેવો નહિ. એર્ડું ઘણે! વખત ઘરમાં ચખવું તહિ. 
અત સારી રીતે ઢાંકી મૃકવું. ઘરની આસપાસ પાણી એકડૃ' યત રહેવા 
દેવું નહિ. ખાડા વગેરે હેધ તો તે પૂરી કહવા. આ માગુસળનતના 
થગુએને અટકાવવાનું સ્વચ્છતા જેવ બીજ્તુ' મા!' સાધત નથી એ 
યાનમાં રાખવું નેઇઈએ. જૂ 

કાણે વગેરે બધા કરવા માડ એક ગ્રકારતી વગરીનો ઉપજેગ થાય 
છે,આ કુગદી ખેસતેક ( સિન્સીડ એકસ ) અને વ્વાઇટિંગ એમના 
મિશ્રમૂથી ”નાવે છે. ૬૮ બ દરવા થાર પ્કામ્ટ? એફ પારીશને! 
પણુ ઉપયોગ યાય છે. આ એક પ્રકારતી મદદ માડી હોપ છે. તેમાં પાણી 
શેળનીએ એડશે તે ધટ યાય છે, લાકડતી કારોમાં ઉપ? કહેથી વુધદ 
ભરવી એ સા છે, ગરી કટ વોય તો તેમાં લાકડાની ચીપ બેમાર્ટી વમળ 
મી, પડામ્કર એય પામર પાણી નાખ્યા પછી તે જવ્ઝી કહુ 
બને જ. પ2 ૨૮42 પડે ત્યારે સ્‍ેદ'એ તેટશે;ઇ બઈ તેતે! ઉપયો મ થશે. 


શન 


૧ડડ 


કીટકાતો અટ 11 તામાર ગાથ પદાર્થોને ઉપડરોગ ગય 
ઝોમ્ક્મતી ભળી (* ણખાર) કરશ્ડીડી ભૂછી અગમ મોપ પા4ડ? એતે 
આકામે ઉપમોંમ થા4 છે ખાનામાં, ફ્ડતાળમાં મીંતોતે તમાડેના 
પામ્યા ઉપર આ વળે એ 12 ભૃછી પાવરી દેડી ભીંતો) અગર નાઇ- 
ડાની ફાછે।માં પણુ તે નાખડી ઉપર કડેની ભૂકી મિવા4 ગાસતે* અગર 
એમેનિવાનેો પણુ "ક દતો અશકાવ *24ાતા કામં ઉપયોગ થાય છે 


મસાખીઓ:--માખીએઓ ગમે તેના ગદા મવર્થી ઉપગ્યી ઉડી 
આપી આપણા અત ઉપર ખેમે કે અતે આની રીતે તેઓ રોગ ઇુઓને 
પ્રમામ ર્તી ગરે છે તેથીજ વિડગમ, મમ્ળ કાય વગેરે ડતક રે ળો 
રેતાવો થા4 છે ખાવાના પદાર્થ ઉપગ તેઓ મે 1કિ, તે માટે કાળજ 
તેની નનેપ્રએ 

પ્રતિખ ગક ઉપાય --(3) ઢો? ગાધડાતી «ગોમાં આપણુ જ 
દયળ જેઇએ છીએ તે માખીઓની બીઝ અવમ્યા હેય ટે આડી 
બેનો નાથ કમ્વા તેમના ઉપર નગાસતેટ રેડગુ અમર #મ્ણુખાર નાખવે। 
(૨) રમાડતા અને જમવા ગેમવાની ઓગ્ડીના ગારણા અને ગારીઓને 
પડદા હેના “ઇએ (૭) તરમાં મઝત્ર મ્વચ્ઠતા નાખવી (૪) શ્ચરાના અને 
એઠું મૃકડાના -યાં મય 112 (ધ [ખવા (૫) 1દા *૫ । વોવાના 
ખાળ ડેવા દે4ાદ તહિ 


પિતાશક ઉપાય ---(૨) ફતાયપેપર ગળતગ્માં ભને છે તે ચીકાશ 
નાળા હોય છે આ કાગળ એ ર્ડીમાં મૃકવેદ એટને મા ]ીઓ તેના ઉપર 
આવીને મેમે કૅ કારણુ તેમા એક પ્રકારને! ગળ્યો પદાર્થ હ।1 છે તેઓ 
કાગળને ચોરી “નડ ક (ર) માખીઓને ઝેર ઘાતી મારી નખાય છે 
કાર્મલ-ડી-હા)- એક ભાગ અને પા. દસ ભાગ એમ્ત્ર કરી રરાગીમાં 
મૂક્ના, અગર બાયદમેટ ઓક્‌ પોટાશ એક નાગ અને પાડી તે ભાગ 
એકત ફરી મિતણુ ગકાભીમાં રેડઝુ ઓમ્ડીમાં ગધાર કરવું ફક્ત એશ 
મારી થોડી ઉડાડી મૃકની તે ઞારીના મો આમળ અજવાળામાં * ડી 
મૂકવી 
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શશ્છરડ--વરમાં મચ્છરો થાય એટલે ઘણો ત્રાસ ઘાય કે. ઉં 
“બાવતી નથી. મચ્છરો લીધે તાવ અતે ખીજ ડેટસાક રોગોના ૪ તુઓવા 
પ્રસાર થાય છે. ફૂ 
પ્રતિષ“ધક ઉપાય :--(૧) ઘરતી આસપાસ ડાઇપણું દેકાણે પાણી 
એક્ડું થવા દેકું નહિ, ગ'દુ પ૨] તીકળી જવા માર્‌ સારા નળ કેવા 
જેઇએ અને પાળીતા ખાડાખાબે[થિયાં બરાક રવાં કોય, તો તે માથ 
રીતે પરી કાઢવા. તેમ કરું ન બની શે તે] પાણી એકં થર રેું' હેય, 
તેના ઉપર ધામકેટ રેડ્યું, વિમેષ કીને ઉતાળામાં આ ગ્રમાણે ૬ર 
આવાડિયે એક વખત કરવું. (2૨) આંમાસ્‌ામાં કોઇપણું જેકારું ટમરેલ, 
ડબા વગેરે પડી રહેના દેવાં નવિ, કે જેમાં પાજી એકં થડ રડે. મારુ 
આવ! પાર્ણીમાં ભચ્છરે। પોતાનાં ઇડા મૂકે છે. (3) મચ્છર યયા હોય તો 
મુવી વખતે ભ*્છરદાતીનો ઉપયોમ કરવે. મચ્છરદાતી «મોરી જોવી 
નેઇએ; એટ્લે અદ? હવા મારી ફરી વળે છે. મચ્છરદાતીમાં એકપય્ય 
મચ્છર પેયે તહિ એવી અમમ્દારી રાખવી. મચ્છરદાતીને કોઇપણું દેકાણેું 
કાણું ન જેઈએ, (૪) ઓરટીનાં બારણાં બધ કરી અદર થોડે વખત 
લીમડાનાં પાંદાતો ધુમાડે! કરવાથી મચ્છરોતેદ નાથ થાય છે. 
સાડણ:--માકષ્્ોથી પણુ રામતુઓનેો પરમાર થવાનો સભવ 
છે. ટચરે। હેય એવા ખુણાખોથગમાં માકપ્યુ થમ દેખાય છે. ફપ ટમાંથી 
તે ગમે «યાં ૪ શ છે, માકણુ થયા દોય એટલે ઉપ મારી આવની નથી. 
માકણુ ઊય એવી ખુર્તી ઉપર બેસું” એ એક કિસ? થક પડે છે. 
શ્રતિબ'ધક ઉપાયઃ--($) બતે! અને થાંમધાતી દારોતાં કોષો 
વગેરે પૂરી દેવાં. (૨) ગાદસાં ગોદગ ડેઇબાર તડડામાં નાખવાં, ને 
કપડાં આપલે ધોઇ શકતા નથી અગ? વારવાર ધોવડાવી ગકના નયી, તે 
ર્તૃમ્છ કરવાં સટ વ] અને તડ એ « માધતો છે. ગળરધી આવેદાં 
જપ] બાવી રીતે ૦૮૨ તડકામાં નાખવાં. ખુરગીએ વેરે ગામાતમાં 
“શાદણુ થાપ જો તે પણુ તદાનાં મકવા, (૨) રાત આપલે અ૪ ગવા 
"ટી એક એ દરની અંડર ઘઝા માદષ્મુ ગટાર આવે છે. કધગાતતા 
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અર્સામાં આપણે થષ્યા માકપ્ય પકડી રાફીએ છીએ. માકષે્‌ાને પકડી 
પાણી નાખેલા કાચના પ્યાલામાં તાખવાં. (૪) લાકડાનાં લ'ભચેરસ 
પાથ્યાંમાં થોડે થોડે છેટે આરપાર કાણાં પાડેશાં હોય છે. આવાં સ 
પધારીની આસપાસ મૂકવાં. સવારે માકણેા પોતાના નિવાસ્થાને પાદ 
જતી વખતે સ્વાભાવિક રીતે આ કાણાંમાં ૪૪ ખેસે છે. સાર! તડ માયા 
પછી આ લાકડાનાં પાટિયાં બહાર તડકામાં લઇ જઇ એક ખીશ્ન' પર્‌ 
અદ્‌ાળવાં, એટલે તેમાંના માક્ણુ અહકાર નીકળી જશે. આવાં પાટિયાંને 
માકણીયાં કડે છે. આવી રીતે માકસ્‌ોતી પુડ પકડવાથી તે કમી થાય છે. 
તોપણુ તે તેમને સંપૂર્ણ નાશ થતો નથી. કારણ તેમનાં હજરો ઇડા ભીંતાતાં 
અને થાંભક્ષાનાં કાણુંમાં હોય છે. (પ) લાકડી સામાનમાં માકણુ થાય તો 
તે ગરમ પાણીથી ધાદ નાખવો! જેષએ. એટલે માકણુ મરી નાય છે. 
(૬) ભીતોની અમર થાંભલાએની કાટોમાં ઘાસલ્ેટ અથવા રપેનન્ટાઇન 
પીચકારીકી નાખવામાં આવે, તો માકણેના તાશ થાય છે. 

વ'દા:--વદા રસોડામાં અતે ખાવાના પદાર્થ મૂક્યા હોય, એવે 
ડેકાશે ઘણું કરીને જવામાં આવે છે. 

પ્રતિખ'ધક ઉપાય?--(૧) રસોડામાં અને 'ખાવાના પદાર્થ મૂક" 
વામાં આજે છે, એવા ટેંકાશે રોશલીના કકડા અમર અન્નના ટણુ આમતેમ 
પડી રહેવા દેવા નહિ, (2) ખાવાના પદાથ દીક ઢાંદી મકવા, (3) ચોકડી 
પ્રોવાના શ, નાળિયેરની છાલ, ચીથરા વગેરે વસ્તુઓ ચોકડીમાં મૃકવી 
નહિ, આવી વરતુની આસપાસ વ'દા એકડ થાર છે. ચોકડીઓ સ્વચ્છ 
રાખવી. (૪) *જે ડેકાણે વ'દા પૂષ્કળ ધાય છે, એવે કેકાગુ ટકણુખારની 
ભૂખી પાથરી મૂકવી. 

કીડીએ :--કીડીઓ ઘણી ઝીણી હેય છે. તેમના ટાળાંઓ ને 
રાળાંઓ બહાર કરે છે. તેથી તેમતો પ્રતિભધ કરવો સુક્ડેસ પડે છે. . 
વિશેષ ટરીને ગળ્યા પદાર્થો તેમતું આકપષણુ કરે છે 

.ત્રેતિભ'ાક ઉપાય :--(3) ખાંડ વગેરે ગન્યા પદાથો સારી રાતે 
યકી મકવા અને તે કદી આમતેમ ઢોળવા નહિ. (2) ખાવાના બીંન્ન 
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પદાર્ધા પ્‌ આમતેમ રોળવા નહિ. (:) શકી ૨3ના અન્નમાં કીડીએ! 
ચડતી હોય તે અન્તતાં વામશ્ઞો પાભીતા વાસણુમાં મૂડવાં, (૪) કીટી- 
એના દરમાં ધાસલેટ રૅડયું અને વામલેટમાં ર પવાળી તેનાથી દરનુ' મોં 
બધ ડગ્વુ, પાટિયા ઉપર અને ફડતાનમાં 2'કયુખારતી ભૂકી પાથરવી, 
શ્ાંચડ2--ચાંચડ કરડવાથી ઘણે તાસ ચાય છે. ઊપ આવતી તથી. 
ચાંચડને લીધે પ્લેગ જેવા રોગના જ'તુએતે। કેલાવો થાય છે. 
પ્રતિબ'ધક ઉપાયઃ--(3) વરમાં કૂતરા અતે ગિતાડી પાશેલી 
જયુ તો! તેમને સ્વચ્ઠ ગખવા, (2) તેમતી સૂળાતી ગારી વારવાર 
ઝાટકી સાફ રાખવી અને તડકામાં તાખવી, (૩) એઓરહીને મેટિંગ 
( હમેશ પાથરેવી ) ચઢાઇ હોય તે] તે વારવાર સ્વચ્ઠ કગ્વી, (0 
₹મીનમાં કાણાં વગેરે હોવાં ન જઇએ. (૫) પાથરવાતાં અતે ઓઢવાનાં 
ડપડાં તડકામાં નાખવાં. જમીન અને ચોકડી રીતાઇતના પાણીથી ધોવી 
ઉદર અને ઇ“છઠુદરઃ--ઉ"દર અને છ'હૃદર ખાવાના પદાર્થ કપડાં 
ચામડુ' વગેરે પદાથોનેઃ નારા કરે છે. આ ગ્રાણી અતિશય ગદા હેય છે. 


પ્રતિખ'શક ઉપાયઃ--(૧) 6ર અને છષઠદરનાં દર પધન, માટી 
વાધીતે મારી રીતે પૂરી નાખવાં. (ર) અન્ન સારી પેટે ઢાંકી મકન. 
અન્નતા કણુ કોઈપણુ 2ેકાણુ પડી ગ્હેવા દેવા તહિ. (૩) ઉદર અને છધું- 
દર પકડવા સાર્‌ ખાસ પાં?રાંતો ઉપયોગ કરજે. એક વખત ઉપપોશા 
કર્યા પછી તે તરત ઉકળતા પાણીયો ધેપ નાખવાં. કારણ તેને ગધ 
ખાવતી હોય તો ઉ*દ* તેમાં પેસતાં નથી. (૪) €દમ્તે માગવાનું ઝેર 
પૃશ્તસ્માં વેચ્રાછુ મળે છે. તે રેટનાને લગાડી રેગસાના કકડા ખૂશેખેચરે 
ઊખીએ તો તે ખાઇને ઉદર મરે છે. 
ઉંધઇ*--સચેોપડીએ, કાગળ, કપડાં વગેરે વ-રઓને ઉધઇ ખચગ 
રજ 
ગ્રતિબ'ધક ઉપાય “--(1) આયી વગ્તુઓ જેમાં જૂઈ હેય એવાં 
હાટ અમર પેટીઓ ગ્કા ગખી તેમાં વાચ્વાગ હવા ફ્રી વળવા દેવી. 
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(ર) પાયરેથમ પા૩ડ2 પુન્તપ્રનાં પાટિયાં ૫૨ નાખવો. આ પાડડર 
*મિસ્ટરની દૃફાનમોં વેચાતો મળે છે. તે કો ઝાડનાં દ્લેમાંથી તૈયાગ 
કગ્વામાં આવે છે. (2) ત્યાં 4 સામી હય ત્યા મોડ્યિમ ફકયુએરાપડ 
પાથર. 

કાનખજારેો -ગનાતરૃહ, બીતી જમા, બાંયરામાં અને આવા 
બીત્ત કેકાણે આ પ્રાણી નીતળે છે. 


પ્રતિખ'વક ઉપપ્ય --(૧] ની જગોની વારમાર તપામણી 
કરવી (2) મવ જગો મૂષ્ટી રાખવાનો પ્રયત્ન કગ્વે! અને માળે ડાએ 
હવાની આવત થવા દેરી (૩) આ ગ્રોમ્યરીને દેખતાજ મારી નાખનું'. 


વીછી,--:મમા વીકી કોઈ કોષ વા? ઓચિતા તીકશી આવે ઝે 
અને તે ધણ કરીને ઉતાળામાં વધારે તીકળે કે જે ઘથ્તી ગાવગી મારી 
હય તો તેનો ભય એ હેય છે. 


પી પ્રતિબધક ઉપાય:--(૧) -યાય કારા અગમ ઢાણાં હોવાં ન 
જઇએ. (*) કચનનતા ઢમધા નયા ત્યા રાખતા નહિં (૨) નકામો! ભાગેશેા 
તૃટેલો સામાન ગખવે। નહિ, (૪) ભારે મામાત કેઇ કોઈ વાર ઉચરધળ 
તેની નાચેથી રચશે કાઢવો (૫) સાતી ઓરડીમાં પાથરવા એટવાન* 
મપયાં મિવાય બીછ વગ્તુએ નાખડી નહિ. (૦) આ માહીને દેખતાજ 
મારી નાખવુ (9) વીઝી ૩૨૩ ક તગ્ત કરડેના બાગને ઉપગ્ની ગાજીએમી 
દગ્ડી બાંધી, * ઝેર લોડી વાટે ૫૨ જય નદિ (૮) જે ડેકાણે તે કન- 
ડમે હેય તે ?દાણે તાપથ્મ એમોનિયા તમાડવું અગ? ખાડાતે] મે1૭1 


પાળોમાં પતાળ તેતો વેપ શ્ગ્વે. આ પદાર્થ ન મઝ તો દગળીતો મ્ય 
થ્માડવે. 


( 
શ 


કીટક અને માર્વજનિક આગેગ્ય:-માખીએ, મચ્ટર જન 
ગાખૂઆાતક છટડોધી -મખી ડાના 9- કે ગ્રય ન કરે, તોપણ 
તેના પાડી અતે -કામ્પામતા લેર જે આ શામતમા બેદગ્યર રેપ, 
તોતેતા પ્રયત્તોતે પિગષ વન ક ળતા નથી આ માર્વઝ/નિક કાય 


૧ગઝ્૮ 


ત્યક જમણું આ કીટક! નિરૂઠ્ઠ થાય તે કાંય યશમ્વી બને, “પનામાં, 
કયુગા, બાઝીવ વમેરે બન્‍્છરાતા ખામ નિવાંસમ્થાનો કતા, 'ત્યાંતા 
કષેધ્ાએે પોતાને મચ્છરોથી મપૂણુ રીતે મુકંન કરી લીધા છે આવા ષીઢ- 
પ્રી અમ્તિત્વજ નાણુદ યાય તે! મવેમ્યિ, ટાઇટ્રોકડ, પ્લેમ જેવા રોગે! 
પણુ નાણુદ થમે. શુધરેવાં 2ષ્ટ્રોમાં દંક અતે મશકાર અ ભાશતમાં સતત 
ફામ કરી રવાં છે, અનેક ?ેકાણું તેમગે “પતા થઇ ત ચક એવે યશ સાપ્ત 
ડને છે. 
પ્રયોગ 

૧. જટકાતો નાગ કરવા માટે કવીટ તૈયાર કગ “- 

૬ ગ્યાન માગી જાતત ઘાસલેટ, ટ ઔમ એંઇન વિંઠર મૌન, 
૧ ઔ'ભ કાર્ગન છેટ્રા કલેગઇડ, ૪ તેથ બોડ, આ પ્રમાણે ત્રમ્તુબએ। 
એકડ કરી તે મિશ્રણ ખગ કતાવવુ” આ મિશ્રણને ફવીંડ કહે છે, આ 
કીટ પીંગકારી વડે એરડીમાં આમતેમ કાટ તે ખધાના પદાર્થો 
ઉપર અતે આપણા મં ૫2 ઉડે તહિ એવી કાછ લેવી. આવા વામધી 
માખી, મમ્હમ, ચાથડ વગેરે ધમ્માં પેમતાં નથી અને ઘમ્માં હોય તો 
તેમને! નાય ધાય છે. 

-. કીટકોથી બચાવ કગ્વા માટે દેરામીત ૪નનમત તૈયાર કગ્વુ' “- 

૮2 ભાગ ડેરા્મીન ધામે), ૧૫ બામ પાછી અને ૩ બામ ગાણુ 
એમનુ” શિયષુ લેયા? કગ પાથી ગગ્મ કરી તેમાં સાન! નાના કકડા 
એ નાળવા, ઘામપ્ેટ મીગીમાં બરી ગગ્મ કરેસ બીળ પાણીમાં તે નગી 
શ્રધ્વી અને એવી રીતે ઘામલેટ સરક ગગ્મ કર;. આ ઘાગલેટમાં 
માગુન' પાળી થાઇ થેદ' નાખી ધાગે ધીસ હલાવીને મિશ્રખું તયા? કર. 
આ કેરાતીન ઈમશ્ન મીથીમાં ભરી મૃકવું, આતા «લીગની માફક ઉપપોમ 
કગ્વામા, ૨ ભામ દમમાં 2૦ સાથ પાણી નાખી છે તે વખતે મિલન 

“ બતાવડ"-અકે આ મિયભૃતો ઉપયોગ કચ, 


૧૯૬ 


ભાગ ૩ જે 
પોશાક 


પ્રકર્ણુ ૧ લુ 


કપડ 

હશ 44 પદેતા એગ વખત એવે લતો કે મેનુ પ્રાણી સ્‍પડા 
વગન *ડેતુ તે વખતે ભાખૂમ તર કેરીને «ડતા ન રોતા આમ તેમ કરવુ, 
શિંડા? કગ્વ, મંત્ર ગમે ત્યા વિદ્રાતતિ લેની એવે! તેતો. છવનતકેમ સતો 
પૃદ્ઠી સે જતવરાના ચામડા પહેંગ્વા લાગ્ગા ટાટથી ગચાવ ઝગ્વા માટે 
સણું તે એદવાતુ શગ “યું હોવુ નેઇએ, એમ તમને તાગથે, પણુ તેમ 
નથી તેભુ અષુક જતનવરોતો શિકાર કથી તે ગામતનો દેખાત કન્વા આર 
ગ્રોઢા ડોળથી તે તતનવગ્તુ ચામક એવા તાગ્યો આ ઉપરથી ત્તમારા 
ષ્યાનમાં આવશે કે કપડાની આવશ્યક્તા જણાયા પડેતા તેતે ડોળ દમા- 
મની આવમ્યક્તા ભામવા તાગેલી તે કેઇઇપણુ ગેકારનો પોશાક પહેરતો 
નહિ, એની ગખતે શરીરને રગ તગાડવો, હ દણા રગ4વા વગેરે ગાગતો 
તત કરતો હતો તેને પડેરવા એટવાનુ સાત નહોતું પણુ ઝાડના દત તોડી 
સે કા।માં 143ની અથવા વાળમાં ગુથવાની માહિતી હતી કપડાની 
માશતમાં એટલી સુધારણા! થઇ ટે, તોપણુ મનુ યતો! મળને! વભાન હજી 
કાયમ ઝે શ્પડાના ઉપયોગ પ્ગ્તા હક પણુ ભપષા તરક તે તિગેપ તલ 
આપે ટે 

આ પ્રમાણે ચામ । એશ્વાડ ગર ્યોપઝી તેતે ટીક વાયુ -"ણુ 
& ઢા&યી 2ક્ષણુ થવા માડય અતે આવી ગીતે ઉ ખતા તેમ 7 ટા*્થી 
કપડાને વીધે આપ્ય ગણ થાય છે, એ વાત અનમવથી તના ધ્યાનમા 
શની 


આપભે પાસામાં પર્રીએ ગીગએ ઝતા તરાય તમમામાના 


હ 


ઘણાક “કાજ જાળવવા સાર્‌ કપડાં પડેરીએ છીએ,” એવે. આપને 
પણુ માણુસનો કપડાં પરેરંવાનો મૂળ હેતુ એવા ન હતો. આ કલ્પન 
ખઇળધી આવી. એક વખત માણુસ કપડાં પડેરવા લાગ્યો અતે પછી 
રવાભાવિક રીતે? તેને તે છોડી રેવાવી શરમ આવવા માંડી. 


આગળ «૮તાં માણુસ ઝાડની છાલ એવા લાગ્યા. પછી તે ખેતી 
ઉપર આવિકા કરવા લાગ્યા, ત્યારે તે રથી કપડાં તૈયાર કરવા લાચ્યાં. 
શ્રોઢાં મોટાં શહેરે! થયાં, ઉવ્ૉગધ'ધા વધવા માંશ્યા, ત્યારે મીક્ષોમાં કપડા 
ટા પ્રમાણુમાં નીકળવા માંડયું. , . ન 

કપડાંનો ઉપચાગ?--(૧) ટાકથી સરક્ષણ: તદુરરતીમાં આપણા 
કરીશ્નુ* ઉ ણુતામાન ૯૮ન્‍૪* કે. હોય છે. આ ઉપ્ણુતા આપણુને ખોરાકથી 
મળે છે. ઉનાળે! હે!'ય અમર શિયાળે! હોય, આદ્દિકા જેવા ઉષ્ણુ ગદેરમાં 
“એ અગર છંગ્લડ જેવાં દ પ્રદેઘમાં જાએ, આપણુ શરીરનુ" 
ઉષ્ણુતામાન કાયમ રરે છે. કપડાંનો સુપ્ય ઉપધોગ એ છે 3 તે શરીરની 
ઉષ્ણતા કાયમ રાખવાના કામમાં મદદ કરે છે. ટારણુ કે માણુસતી ચામડી, 
થીજ પ્રાભીએ। કરતાં પાતળી અનેં નરમ શેય છે અને બીન પ્રાગીએ 





પક્ષી ગરમાંના દિવગોમાં સ્યને સખત ટાઠના દિવગેમાં 
અ. ૩૦. સખત ટાઢ હેય યારે 9ેટલાંક પક્ષીએ પીછાં પ્રમરીને 
 વેદેગાં દેખાવ છે, તેતુ' શું કારણુ ? પીરા ત્રમરવાથી તેમાં ક્યિર હવા 
। નશઈ રહે છે. તેથી તેમના શરીરની ગરમી સચવાય છે ન 


જક 


જેવા તેને વાળ, ઉન કે પીછાતું અ!ચ્છાદનં હોતું નથી. આવા પ્રકારનુ” 
આચ્છાદન હોવાથી બીન્ત' પ્રારીએને કપડાંતી જરર નથી. હવામાન 
પ્રમાણ આ પ્રા'મીએનુ' સ્વાભાવિક આચ્છાદન ઓઝુંવત્ત' પણુ થાય છે. 
પણુ મનુષ્યપ્રાણીની ભાતમાં તેમ નથી, તે પોતાના ભુદ્ધિભળ ઉપર ઉત્તર 
કવથી દક્ષિણુ પ્રવ સધી ગમે માં વ્વય છે. માટે તેને હવામાન પ્રેમાણે 
અને જતુમાત પ્રેમાણુ કપડાંની આવરયકતા હૈય છે. 


ઉપયોગ ૨ જેઃ--ઉષ્ણતાધી સ'રહ્ાણ, &ડ1 ગ્રદ્દેરમાં ટાઢતુ' 
નિવારણુ ફેરવા સાર્‌ કપડાંની આવશ્યકતા હોય છે; તો. ઉષ્ણુ ગ્રેદેશમાં 
ઉષ્ણુતાથી મ'રહ્મણુ થાય, તે માટે કપડાંતી આવશ્યકતા હોય છે. અતિશય 
&ડા પ્રદેશમાં તમને સવ* બાછીગે જર દેખાશે; તો આક્િામાં તે તમને 
જેવા પણુ મળશે નહિ. યાં મૂ્યની વધારે ગરમી હોય છે અને તેને લીધે 
મડકામાં શરીર દાઝયા પ્રમાણે લાગે છે. આવા પ્રદેશમાં શરીરની ઉષ્ણુતા 
કાયમ ડેવી રીતે રાખવી, એવે શવાસ આપણી આગળ હોતો નથી, પણુ 
તે વધે નહિ, તે માટે કાળજ લ્વેવી પડે છે. & ડા પ્રદેશમાં જેમ ઉતનાં કપડાં 
પહેગય છે, તેમ ઉષ્ણુ પ્રદેશમાં પટેરીશે તો ચાલશે શુ? સર્યતો સખત 
ગરમીથી 3ેવી રીતે રક્ષણુ થશે એવે। ઉ'ષુ પ્રદેશમાંના લેકે આગળ પ્રશ્ચ 
હોય છે. તેમતે કપડાંથો ઉષ્ણુતા જેઇઃતી તથી, પણું ઉપ્ણુતાનું નિવારણ 
કરવાનુ હોય છે. ઉ'ણુતાને લીધે તેમતા શરીરની ચામડી કાળી બનેલી હોય 
છે, તેમના શરીરને હડક લાગે એવ! પોશાક પહેરવાની જરર હોય છે. 
આવા ઉપ્ણુ પ્રદેશમાં પાતળાં અને હતરકાં કપડાં પહેરવા પડે છે. કારણુ કે 
તેથી ઉષ્ણુતાનું નિવાર્ણુ ય ઠડક લાગે છે. આપણે પણુ ટા૮ના દિવસોમાં 
ભક પ્રકારનાં કપડાં પહેરીએ છીએ; તો ઉતાળામાં બીજ પ્રકારનાં કપડાં 
પહેરીએ છીએ. 


ઉપ્ષાગ ૩ જે*--ટાઠથી અને ઉપ્ણુતાથી બચાવ કરવા સારૂ 
આપણે કપડાં પડેરીએ છીએ. તેર ગ્રમાણે શરીરને £૦4 થાય નહિ, તે 


માટે પણુ આપણે કપડાં પડેરીએ છીએ. આમતેમ જવાનુ' કામ આપણે 
પગ વડે કરીએ છીએ. પગને દશન થાય, તો આપણે તેમ કરી શકીશું” 


૧૪૨ 


નેતિ; તયા ગાપણે પગમાં નડ, બર વગેરે પરેરીએ છીએ તેઘી પથને 
દહ શતી નથી. બેજવાળી ૦૪૨ ઉર્પરે ઇઘાડા વગે ચાલવાથી યરદી 
થવાતે! ભય ગક છે. તેપી ગૈલી જગો ઉપર ચાતવાથો આંખોને નુકેસાન 
થાર્ય છે. તેમજ ધૂળમાં ઘણા પ્રકારના રોગ તુ હોય છે? તે શરીરમાં 
દાર્ખત્ત થઇ એકાદ રોગ થવાને। બય હોય છે. અ। રીતે ગરીરતે ઇજ થાય 
નહિ, તે મારે નેડા, ખૂર વગેરે ષડેરત્રા આવશયક છે. 


ઉષ્ચોગગ ૪ ધો :--સાજ જાળવવા માટે આપે કપડાં પકેરીએ 
છીએ, દંડા પ્રદેશ કરતાં ઉ ણ પ્રદેરામાં કપકાંતી આવમ્યક્તા ઓછી હોય 
છે, તેથી ઉ' ણુ ગ્રરેશમાં નાતાં બા૧કા એકપણુ કપ૬' ન પહેરતાં આમતેમ 
દોડતાં આપણે જોઇએ છે. પરતું એવા ટમાગ બાળડો પાંચ છ વતાં 
થાય એટલે લે'ઘી પહેર્યા સિવાય આમતેમ કરતાં નથી. આવી રીતે હતા-7 
«ળવવા ભાટે આપણે કપડાં પરેરીએ છીએ, એ તમારા ક્યાતમાં આવશે. 

ઉધેષાગ ષ મો :--આપણે મોભા સાર્‌ કપડાં પરેરીએ છીએ. 
આપણે સારા દેખાઇએ અને આકષક થઇએ તે ત્રાડ પોશાક પરેરીએ 
છીએ. પોથાકમાં ડેટવીક આથમતો ઉપશેભતી હોતી મથી. પણુ ફક્ત 
શોભતી હેય છે, દાખકા તરીકે પાવડીમાંતે તોરે, ખેસની જીતી કોર, 
શાક ઉપરની નકશી વગેરે. 

બજા ઉંષંધાશા .--બાપણું કઇ જતના છીએ, અગગ્કયા ર!' ટના 
છીએ, એ પણુ પોશાક ઉપરથી જણાય, એવો આપણે ફંતુ જેમ છે. 
ફોઇ 3૪ વાર આપણી ઘો પબુ આપણા પોશાક ઉપરથી બર્મજય, 
એવે હેતુ હાય છે. . 

મકરણુ “૨ જું 
ડપડાં 'કાનાં બનાવે છે 
તમે કાપડને! એકાદો કેકડી કદને જાએ, તો તમને એવુ માવૂમ પડર 

1 આડા ઉબા રામનો બનેલો છે, આ દોગએગૃ એક પ્રકારનુ” «ાછુ” 
નુ કેય છે. તમે એક ગ્શેટ લઇ તેની. અમપામ ઊતના દોગ આડા 
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બાંધે, આ પ્રમાણે છેક પામે પાડી એક બીજને મમાન્તર આવી રીતે 
રારા બાંધા. પછી મોથ વધ્ઠ ઊભા દોમ ઘાલે. તે એવી રીતે ડે એકવાર 
આડા રેરાતી ઉપર આવે તો ખીછ વાર તે આડા દે।રાની નીચે આવે. 
આ કામાળે તમે કરશે તો એક #છુ' તેયાર થગે. આ પ્રમાણે #તળુ' બતા- 
ધન્‌' એને જ વણુવું એમ કડે છે, ગક્મદર્થક ય'ત્રમાંથી તમે કાપડને! નાને 
સચ્ખે કકડો જુએ તો તે એકાદા જાળા પ્રમાભેં છે, એવું દેખાથે. સવછી” 
કાપડ આ પ્રમાણેજ દોમ વણીને તૈયાર યાય છે, 

કવે આપણે દોરા તમક જેઇએ, દોરો શાનો બનેલે છે ? તે ૦ર] 
ઉઠેલી જુએ।. એટલે તે ઝીણા ઝીણુ। તાંતગ્‌ાનો બનેલે! છે, એવું તમને 
રખામ, ચૃહ્્મદર્ગ ક ય'ત્રમાંથી આપણે દોરે જેદએ તો તે અનેક તાંતણાની 
ઝડી છે, એયુ આપણને સહ દેખાશે. તાંતણુ। વ'મીને તેમના દોરા તેયાર 
કર્‌ છે, આ ક્દાને કાંતનુ' કરે છે. 

આ ઉવરથી તમતે જણાઇ આવશે કે, તાંતણુ। કાંતીને તેતા દે!રા તૈયાર 
કરે છે, અતે દોગ વીતે કાપડ તૈયાગ થાય છે. આ પ્રમાણે કાપડ 
તાંતણાનુ' બનેલ હેય છે. આ તાંતશામાંથી ફેટલાક તાંતણુ! લાંબા હેય 
જી, તો કેટલાક ટૂ'કા હોય છે. પરતુ તાંતણાથી ગમે તેટલા લાંબા દારા 
થ શકે છે. આ તાંતણા, જેટલા મજબુત, લાંબા, વળવાળા, નરમ અને 
સ્મિતિમ્યાપક હેય તેટલા તેમના દે!રા સામ હે, તેતાં કપડાં સારાં તેયાર 
ચાય છે. આ ગુણુ જેમાં છે એવા તાંતન્ના ઘણા ધોડા હોય છે. તેમાં મુખ્ય 
કપાસ, શણુ, ઊન અને રેશમ છે. તે પૈકી કપાસ અને ગણુતે વનક્પતિ%ન્ય 
તાંતણા કરે છે. કારણુ કૈ તે આપણુતે વતસ્પતિથી મળે છે. લન અને રેશમ 
એમતે પ્રાણીજ તાંતણા કડે છે. કારણ ટે ઊત અતે રેમ આપણુને 
ગ્રાષ્રીએથી મળે છે. 


મકરણૂુ ૩ જુ 


ક્યાસ 
હ'ડા પ્રદેશમાં શનને વધુ મહત્ત્ર અપાય છે. «યારે ઉ" પ્રદેશમાં 
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કપાસતે મહત્વ અપાય છે., આપણા” દેશના ઉ'ણુ કવામાતમાં આપણે 
કપાસને! વિશેષ રષમોગ ફરીએ છીએ. હિંદ્સ્તાતમાં કપાસની પેદાશ અને 
તેના રાપડનો પ્રથાર ઘધ્મા માચીન કાળથી છે.ડાકાની,મતમલ માસિક છે. 
સવળા તાંતણામાં કપાસને# વિગેય 'મહત્વ છે. કારણ કે બીશ્ન તાંતણા! કરતાં 
તે સસ્તો! પડે છે, ગમે ત્યાં મળી શ છે અને તેતો અનેક મકારે ઉપયોગ 
કેરી શકા્‌ય છે. કપાસથી મધમવ જેનુ” ઝીણું કાપડ તૈયાર ,કરી સકાય છે; 
અને તેની “નડી ન્નજમેો। તે બનાતો પણુ બનાવી શકાય છે. તેના ઉષર 
ખાસ ગ્રયોમો કરી '% દેખાતમાં રાણુ, રેશમ અથવા ઊન જેવાં પણ કરી 
શકાય છે, તેથી ઘોડી કિંમતમાં વિશેષ ગરમાવો! અતે શોભા આપણે મેળવી 
શકીએ છીએ. ની 


કપાસની પેદાશ:--ઉપ્ણુ હવામાં “કપાસની વિશેષ આવ્યક? 
ભાસે છે અને કૃદરતતી કૃપાથી ઉષ્યુ ઠવામાં# તેતી ઉ*પત્તિ થાય છે. 
તિંદુમ્તાન, ઇજિપ્ત, અમેરિકા એ દેશે।માં કપાયા થાય છે. કપાસને કાળી 
«મીત નેઇએ છે, કપાસતા છોડતી ઘણી નત છે, તેતા છેડતી ઊંચાઇ 
એછામાં ઓળી આમરૅ ત્રણ ફૂટ હેવ છે. પણુ વધારેમાં વધારે પદ? 
વીસ ફૂટ ષણુ હોય છે. હપાસતુ' વાવેતર થયા પછી આશરે સાત મહિના 
પૃછી કપામ ઉતરે છે. કપાસને છેઈઈ ધરુ નાળ કેપ છે. ઘણી ૮16 
પડે તતા તે ગકાઇ *તય છે. તેતે ઘગી ડાળીએ ફે છે. સેતાં પાત એરવડાનાં 
પાનના નવાં હોય છે. તેનાં દ્લ ઘણું કરીતે પીળા રમનાં દોમ છે. પણુ 
કલીક *તતાં કપાસનાં ગાતાં અમર”સફેદ પલ થાય છે. ફતનાંથી ધળ 
ઉત્પન્ન થાય છેં અને કથે ખરી ૫ડે છેઝ ૧ 


આ ફળને કપાસનાં છતાં કરે છે. ઈડ્વામાં બી દેય જે, તેને 
કપાસિયા કડે છે. કપામિયા ઉપર સફેદ વાળ અમર નાતમાં હોય છે, 
તેતે? આપણુ ૨ કકીએ છીએ. જવાં પાકા થય! પરી તે ઉડે છે અતે 
કપાસ બદા? નીકળે છે. આ વષતે આખુ ખેત? સફેદ દખાય છે. કપામ 
વીણી ધ્રેવાતા એક વખત રોય કે, તે તખતે પુગ્થ, ઓ અને કોશમાં 

રમા દિવમ ને મમ કરન હેય જે, વીશ તે તે સરકામાં, ભરાવા નાખે છે. 


કૃઝુથ્‌ 


આ પ્રમાલે] કકામ વીશી રચા પછી કપાસિયા કોરે છે. તે દિધાકે જર્મિંગ 
ક? છે જાતે આ કામ €મિધ મોંવમાં ક વડે શય છે. આ પછી ૩૫. 
ચીં ગાંમર્ટી નાંધશાું કાળ (બેંલિંગ) કરવું પડે છ, મે!કુ' દાળ લમા 
રપાસતું કેદ નાતું કરવામાં આવે છે. તેતા! 3૫2 કામળીકું કહાન માખા 
પોલાદવી પટીએથી ગાંસડીમે। નાંધે છે અતે પટ્ટી દયાણું કારી લે છે. 
ઇછપ્તમાંથી માંસડી ૭૦૦ રતવવી કય છે. બગેરિકમ ગોંમરી ૫૦૦ રત 
વ૧%૧તી શય છે અતે વિંદુમ્તાનમાંતી ગાંસડી ૩૯૨ રતન વજનતી 
હય છે. 


કાંધડ સૈધાક ક્યારી માઇ ભવમાં કપાય વાથી પીજ્યાધાં ભાવ છે. 
તેમે કડક કહે છ, કપામમાંથો કરી શીચે પડે છ અમે તાંમનાં કેક 
ખીતવે ચમાંતરે ધાય છે. કપાંથતી લાળ ને લાંળી મેડી પદોળાધમી 
ગડીએ થાય ક, આ ડડીઓશાંધી યથી મંદદથી 321 મળાકાદ લાંળી 
ને લાંથી પુગીળા કરવામાં આધે છે, સોટી પુભીએમાંધી મવી વળીએ! 
કરવામાં ઝાય છે ભળે છેવટે યતર ળને છે. તેમે વળ આપવામાં હાયે છે; 
અયે તે બેંવડુ' કરી તેને પારો વળ આપવામાં ભાવે છે. છેવટ તે નાતી 
બાળોવ ઉપર વીંઠાળવાંધાં આવે છે 'બંતે નાવી શાળીન ઉંઘરથી તે મોરી 
શાળીત ઉપર મીંટાળવામાં આંવે છે. વજા#કામમાં વાપરવાની દૈ।૨1 કરસ0 
મીવવાના દે!રાને વધારે વળ આપવે। પડે છે. વણુતી વખતે રેર ઘો 
તણાય છે. તે તુટી ન જમષ્ર માટે તેને ખેળ લગાડવામાં આવે છે. આ પછી 
ઉભા આડા દોરાએ વષ્યાઇ કાપડ તેયાર ચાય છે. ત્યારયાદ તેતે સદા 
લાર્ષ છે, છાપકામ ફરવાનું હય તો વૈ કરે છે ખને તૈતી ગરએ કરા 
વૈયત્રા સાર્‌ મો।કલ્ે છે. 


સુઉશાર્ઉ કાપડતા ખાઘ શુહષ --(૧) ૨ નરમ હૉવાઘો તેણ” 
કાપડ બનાવતું મહેલું પડે છે;તે બકુ હોવ છે; તોપણું તેના રપે, 
ગરમાવો! આવે છે, 'આપશે સુતરાઉ ફોપડ ઉપર હાથ કેરવીએ તો તેવા 
મપાટી ઉપર નરમ અતે મદ ડી જાય ગવા તાંતણા છે, એવું દેમાઇ 


આવશે. તેથીજ સત-13 કામંડમાં કર્માંવા હોય છે, કપના તાંતો 
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રૂવાભાનિક રીતેજ વળ હોય છે. સક્ષ્મદશ ક ય'ત્રમાંથી જોઇએ તો તે સારા 
રીતે દખાશે. તેથી કંપાસ કાંતતી વખતે તેતુ ઝીણુ' અગ? #ડુ' ગમે તેનુ 
ગુતર તૈયાર કરી શકાય છે, લાંગા તાંતણુ।નું ર્‌ લઇ તે સારી રીતે કાંતીએ 
તા મજપુત સુતર તેયાર થાય છે. “ ૨*,-્ક ૫ .૦ૂ- 

(૨) આપણે સુતરાઉ કાપડને એક કકડે! પાણીમાં નાખીએ તો તે 
પકળ્યો છે, એવું તમને દેખાશે. એને! અર્થ તે કાપડ છિદ્ાળુ' હેઇ તરત 
પાશી શોધી લૈવાતે! સુણુ ધરાવે છે. કપડાં શરીર પર પરેરવાથી તેં મેલાં 
યાય છે. અ'દરનાં કપડ પર્સેતાતે લીધે ગ'દ! થાય છે. પરતુ ઉપર કકલો 
ગુણુ સુતરાઉ કાપડમાં હોવાથી તે પ!છણીમાં નાખીને ધોવાથી તેમાંના) મેન 
પાણી સાથે ધોવાઇ.9નય છે. સુતરાઉ કપડા જેમ સહેલાઇથી સ્વચ૭ થઇ 
શકે છે, તેમ મૌન્ન કપડાં થતાં તથી. આ પ્રમાણે તે મહેલ્ાઇથી શ્વચ્છ 
થતાં હોવાથી આપણા અંદરનાં કપડાં સુતરાઉ# હોવાં ભેઇએ. 
શ - ઠડ પ્રદેશમાં પણુ ઉતાળામાં સુતરાઉ કપડૉ?૪ પસદ ટરૈ છે. કારણુ 
જતે ઉતતાં કપડાં કમ્તાં &'ડૉ લામે છે, ઉનનાં કપડાને લીધે શરીગ્તી 
ઉપ્ણુતા બહાર જતી નયી; ને ડીરમાવે। રહે છે. ભાટે આપણે તેમર્તે ગરમ 
કપડા કહીએ છીએ. આથી ઠડા પ્રદેશમાં અને ઠંડી જતુમાં ઉનતાં કપડાં 
શ્રાકૂક આવે છે. પરતુ ઉ'છણુ ત્રછ્મભાં અને ઉષ્ણુ કતમાં કપની કયડાં 
માફક આવે જે. કિ રી 
! (૩) સુતરાઉ કાપડ સમ્તુ અતે ટકાઉ હોય છે 

ઉ) ફપાસ અમર તેવું કપડ સહેવાઇધી સળામી શકે છે. તેથ નાતાં 
બાળશે દેવતાથી વણાં ગરકિત ગખવાં પડે છે. ર 

(૫) લીનાથવાળાં રુતરાઉ કપડાં સુકા કપડાં કરતાં મ%ખુત હોય છે, 
ગરમ ગમસ્રીતે લીધે કપડાનું ટકાઉપસ્ુ' કમી થાય છે. તોપણ અત્રી કગ્તી 
વખતે ચે॥ડ' થોડ પાણી છાંટતા જઇએ તો. કપડાં ઉપગ ખરાભ અસઃ* 
મ્યતી નથી. છતાં ધણી ઉ'ણુતા આપવી નહિ. તેથીજ ઘેર ધોમેવાં કપરા 
વધારે ટકે છે. કપડાં બનતાં સુધી સખત તડપાર્માં સૂકાવવાં નઢિ. ઘા 

“શામાં તાગ્વાર ગકાવવાથી તે એ છા ટફ છે ક 
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(5) સુતરાઉ કપડાને થોડી વારમં કરચલીએ। પડે છે. તૈયી તેની 
મારી રીતે ગડીએઓ ઠરી મૂકવાં પડે છે; અને અતર એટવાના કપડાંને 
હમેશાં ખ'ખેરીને મૂકવાં પડે છે, ' “” 


(9) સક્ષમદરક ય'ત્રમાંથી આપે કપાસને તાંતણે જએ, તો તેના 

ઉપર ઝીગા'ઝીણા વાળ હોય છે, એવું દેખાશે. તેમાં કચરા ભરાઇ ગુતરાફ 

કપડાં વહેલાં મેક્ષાં થાય છે. સથી બીન્વ' કપડાં કરતાં તૈ વધારે વાર ધોવાં 
પડે છે. ડે 


(૮) નવાં બનાવેલાં સુતરાઉ કેપડાં ધોયા પછી થડા ટ્ેકાં ચાય છે. 
આ ટ્ૂ'મૉ થવાનો સ્વાભાવિક ગુણુ છે, તેમ વણુતી વખતે સૂતર તંગ 
શંખનુ' પડે છે; અને ખેળ લમાડવાથી તે તણાવે। કાયમ રહે છે. પણુ 
ધોયા પછી તે તાવો! કમી થઇ કપડાં ટ્ર'કાં ચાય છે. તેથી સુતરાઉ કપડાં 
મીવડાવતી વખતે તે થોડાં ટ'કા થાય છે, એ વાત ષ્યાનમાં રાખવી પડે છે. 

ગ્રચોાગ ક 

(૧) કપાસ કરતાં ળન વધારે ઉ*ગૃતામ'દવાહક છે, તે સિદ્ધ કરવુંઃ-- 

મે પિત્તળના ગોળા લઇ તે ઘોડો વખત ઉકળતા પાણીમાં મૂકો. તે 
શ્વોડા#7 વખતમાં ગરમ થમે. તે વેછી એકને જેનનું કાપડ વીંઢાળો અને 
બીજને સુતરાઉ કાપડ વીંટાશે।, વેણડા વખત પછી સતરાર કાપડ કારે. 
તેમાંનો ગાળે દ'ડે। થાય છે, એન' તમને માલૂમ પડશે. ઊનના કાપડમાંનેો 
ગોળો કાઠી જાઓ, તે હજી મરમ છે, એવુ' તમને જણાશે, બને ગોળા 
ગરૂઆતમાં સરખા? મરમ હતા. કારણ તે એકક૪ ગરમ પાણીમાં તાખ્યા 
હતા. શેનતા કાપડને લીધે અ દરતી ધ'ગીખરી ઉન્‍ણુતા કાયમ રહી; પરતુ 
કપાસના કાપડને લીધે અ'દરની ઘખીખરી ઉપ્ણુતા બહાર ગઇ. તેથી 
શનના કાપકઃમાંને! ગોળો ગરમ રલો. પણુ સુતરાઉ કાપડમાંનો ગાળે હડ) 
પડી ગયે, તેથી*૪ શનતાં કપડાં સુતરાઉ કપર્ડા કરતાં વધારે ગરમ લાગે છે. 

(૨) કપાસને! એક તાંતણો લધ તે સહ્મદર્ગક પત્રમાંથી જાએ. તેને 
ન્્રમાં વળ છે તે તમને દેખાશે. 
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દેશનાં કપડું દેખાવમાં જુદર દેખાય છે બધે તે સારી ટીતે તૈયાર 
કળ હોય વો નત્ય અતે ટફાઉ ૦ણ છે. માથ તેબીભ' કપૃઢં ફહ 
પેંધૂં પડે છે, અપણ દેશમાં ધમક સમાદલવા વખતે હુ વ્રષિય 
મહત્વ હૈય છે અતે દરરોજ આપણેં તેતો અબોટિયા તરીકે ઉષપેશ 
કરીએ છીએ તીએત! પોથાટમાં તેતો ઘણોજ ઉપયોગ થાય જે. પગ 
દાવ શરમા કેટ, ખમીમ, પાંધઠી હાથ 2માય વગેરે કપડાં પુઓળા 
પાશાકમાં પણુ જેરલેક ટેકાળૂ વપરાતાં અપણા જળમાં અવે જે. ૨૦૩ 
દેખાવમાં ચદ? છરાથી ગતાવટી યેરબૂતે પણુ વણે ઉપષ્રોગ શા છે. 
ગા બૃતાવટી રેશમ, સૃતર્‌ ઉપર કસ્ટિક સાડાવી હિય! કર તૈયા? કરે છે. 
તાર પાંચ હ”? વવીથી થીત દેશમાં રેશમતી પેદાશ મતી હોવાનું” ઇૃતિહામ 
પમ્થી જણાય છે. ઘણા જેકાથી -હિતાતમાં રેશમના કીડા પદતમ? 
પાળવાષ્ઠા આવે છે. * 
રૃશષની પેદાશ ઝેક ત્રા[ખા કીડામાંથી ગેમની નપદાશ 
થાય છે, આ ફાડા પતી, દેશ મતી પેદાળ કમ્તાર ખામ ડ્રો હોવ છે. 
ગા ફીડ મરમૃથીવોધખુ દરમાં બયાં ફેરા ફાડ કય છે, ભ વધ કે. 
નમમાતોષ્ય મેદેહમોં ઉપલ થતા? રેશમ ભજન જળે બેક? છું હેક 
ફે, ઉષ્ખુ કશવ અમ નુ ગતે ગથ/ માગતું રેક છે, ગમાળનું 
રથમ ઉત્તમ પ્રકાર હોર છે. ઉડાવતી પેદશ કમ્વામયં ળી કળઇ મેરી 
ખડે છે, ફીશજાને સ્‍્વ*છ જગમાં માન! પે છે. સપને થામતેષ કસવા 
મર જમા ગવી પડે છે.” નહિ તો તેમતે 2મ થઇ કેમ મા કરી 
શતા નદરી. સમ તેમતી કાળઇ મદાપદ ન દ્વવાયતો ળેઝો મરી 
#યં છે, , 
રેઇમતા કગતી ચાર જર હેય છે. £ ફૂ, કક, ઝેરો અતે 
પતમિધુ, પતકિમાં મ્હેદ *ગના હાઇ આકર શેફ ૬% “તા જૈ છે, 
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વરાળની મદદથી બદરતા કૌડાને મારી તાખે છે. :તેથી ડાશેટાને 
લાગેદ્દેદ ચીકસં। પદાથ પણુ નગ્મ થાય છે અતે તે નરમ થયેલ 
ઉપરનું કવચ સડૅતરાઇથી ઉખેડી શકાય છે. તેમાંથી ઝીણા રેશમના 
તાતષાનો ગોળો નીકળે છે આ તાંતણા છેક નાછુક હૉય છે. તે 
વરે નહિ માટે બહુ કાળછયી ઉડ્ડેસવા પર્ડે છે. 'કીડે રેશમના 
તાંતણા કાદવાનું કામ બહારથી શર કરે છે.' તેથી આ રેશમતો ગોળા 
ઉડતી વખતે તેતો ભહારતો છેડે ગોધી કાદયો પઠે છે. કોશેટાને 
પાભીના વાસણુમાં નાખવામાં આવે છે, તે વાસણ ટેગ ઉપર મૂકવામાં 
આપે છે. કોરૅટા હલકા હોવાથી પાળીમાં તરે છે. રેશમતો ઉપરનો છેડા 
પકડી તેતે ય'ત્ર ઉપરતા ચદ ઉપરથી નીચે લઇ ન્તય છે. આ ચકો એટલા 
ગધા ધીમાં ફરે છે ડે રેશમના તાંતશઞ ન તૃટતાં, બધો “થક ઉપર વીંટાઈ 
“નય છે પઝી તેતી ગાસડીએ તૈયાર યાય છે, તેતે કાચુ” રેશમ ડડે છે. 
આશરે અઠીમે ડેશેડાતુ' વજત એક રતન હોય છે ૧૩ સતત કોરોટામાંથી 
૧ રતન કાચુ' રેશમ તૈયામ યાય છે. એટલે ૧ રતર રશમ ર૦૦૦ ફીડા- 
એથી ચાય છે. ન * 

રેમમી કાપડ તૈયાર કરતાં પહેનાં રેશમને મોરી ચાકી ઉપર વીંઢાળે 
જી, પકી ખે અથવા વધારે ચાષ્ટીના તાંતણા એક કરી એક તારી પર 
વીંટાળવામાં આવે છે, માધામ્ણુ રીતે ત્રણુથી ચોવીસ તાંતણા એકદા 
કરવામાં આવે છે. પછી થ'ત્રની મદદથો તેમને વળ આપવામાં આવે છે. 
આવી રતે બતેવા રોરાએને પાઇ ખે, થાર અમર છ શેમાં કરી તેતે 
નળ અપાય છે. રેશમના નાળકપણાને લીધે તેતે વણુવાનું કામ કદણું છે. 
રરામના સ'યા જુદાન7 હેય છે અતે તેતા ઉપર કાળઇપૂ્તક રેશમતુ' 
કાપડ વણુનામાં આવે છે, ત્યાસપન્ી તેને મફાઇ શમપાય છે. 

અનેક કારણથી રેશમના ગગાડ યાય છે, ઈડાએ એ ઉત્પન્ન કલા 
રૈશમનો લગભગ અડધો ભાત્ર બગડે છે, તેતે પીંછી, કાંતી તેના દોરા 
બનાવવામાં આવે છે અ રેશમ વૈમ્ટ સિલ્ક કરેવાય છે. 


શતાવરી રેશમ, રેશમ જેડ દેખાય છે પણુ તેમાં રેશમના ગણુ 
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હેતા નથો. તે રેશમ કરતાં વજતમાં ભારે હાથ છે. માંત્ર તેની કિંમત 
અસવ્‌ રેશમ કરતાં એછી હોય છે. , 5 “૪ ૨] 


્ 2 


માંવતાનું રેશમ વણ્વીતા રશમ કગ્તાં મજલુત હોય છે. ' 


રેશમના ખાસ ગુણ :--(3) રેશમનાં કપડાં ઘણાં'મેવાં પડે છે 
અતે તેથી શ્રીમંત લે।કજ તેને રોજ વાપરી શકે છે. મધ્યમ ગ્ચિતિના લેકે 
કાયપ્રસ'ગે તે વાપરે છે. તેને કાળછપૂવ'ક રાખત્રાથી વધૂ ટકે છે. તે મોંઘુ” 
હોવાથી નિદાન કોર અને પાનવ નાખવામાં તેને। ઉપયોગ થાય છે, તેથી 
પોશાક સુંદર દેખાય છે. (૨) રેશમી કાપડ ખીન્ત કાપડ કરતાં વધૃ ચળકે 
છે અતે ખોમ ગ્રષોમથી તે ચળકાટમાં વધારે! કરી શકાય છે, રેશમ 
ઉપરને। ચીકણો પદાર્થ કાઠી નાખવામાં આવે તે રેથમી કપડાં વધારે 
મુંવાળાં ભને છે. માત્ર તેતે બેદરકારીથી ધોવાથી આ સવાળાપણ્‌ જતું 
રહે છે. રેશમી કપડા આરામ આપે છે, તે તેમના સુવાળાપણા।ને લીધેજ 
હોય છે. (૩) રેશમ નરમ હોય છે. તેથી તેને પોશાકમાં મહત્વ મળેલુ' છે. 
તેમાંના ચીકણો પદાર્થ કાઢી નાખ્યા પછી તો તે વણુ'જ નરમ લાગે છે. 
(૪) રૈશમતા તાંતષ્યા ભીન્ન તાંતણા કરતા ઝીણા હોય છે. તેથી તેનાં 
પાતળાં કપડાં થઇ શકે છે. (૫) રેશમ બીન્ન' કપડાં કરતાં હધકુ' હોય છે. 
તૈથ્ી તેનાં કપડા છેક હન્નકાં લાગે છે (૬) રેશમ ઝીણ્‌' અને હલકું હોઇ 
શજલુત હોય છે. તેથી તેનાં કપા સાશા ટડે છેં. નને આપણે રેશમી કાપડ 
ફાડવા લામીએ તો તે સહદ7 ફાટળું નથી, રંગમતા દોરાને એકાદુ' વત 
ખાધી જુએ. તેના પ્રમાણુમાં તે વણ“ વનન ઝીથી શકશે. (૭) અ 
કપડા જેટલાં પાગ્દર્શક થ# શકે છે, તેકલાં ગીશન' ય% શકતાં નધી. તેથી 
આ કપડાં મીશન” કપડા ઉપર પરેર્વાથી પોશાક સુંદર દૈખાય છે. 
(૮) પાણી મોષી લેવાને ચુષ્યુ રેશમમાં વધારે છે. તેયા તેતે રગ સારી 
રીતે ચડી શકે છે. (દ) રેશમ ઉષ્ણુતામંદવાયક છે, તેથી તેતા કપડાં 
ભાનાં યાય, તાપણું ગરમ લાગે છે, (૧૦) રેશમ [વેઘુત્મદવાહક છે; પરતુ 
તેનાથી વિવુત્‌ સારી રીતે ઉત્પન્ન થાય છે. (3૧) રેશમમાં ધૂળ નગેરે 
કચરો! એકડો થતો નથી. ખ“એેગ્વાથી આવે કચરો તચ્તઇ નીકળી નય 


* 


કૃપૃટ 


કે; અને ધવોગથી એનું મિદ્દ મ્મ્યામાં આવ્યુ છે ક રશમ બીજ કપડ 
કરતા મગત/જુએનો વધારો ઘણે એછે] થાય છે, હિંદુસ્તાનમાં કેતે! 
પવિત્ર કપડા તરીકે ઉપયોગ થાય છે, તે યોગ્ય જ ટે, તે આ ઉપન્યી 
પ્યાતમાં આવશે પી 

પ્રથા 


રસતો એક તાતણો લઈ તેતે સક્મદશક યન વડે જુએ તે 
ચળકતો અતે પારી મળતા આંકારતો ?ખાગે અને તેના ઉપમ ઊછ ક ૦ 
નિદ્યાનીઓ દેખાની નથી 


પ્રકરણ પ સુ * 
ઊન 


ટડ ઝદેશમાં થવતે વિમેમ મટ વ કપા છે કેટરીંમ તતવતા જતની 
તાર્તનાં યાગ હોય છે, તા ફેટમીક્ના ટા હોય છ તૈધ ઊ યળાઈ છથી 
વીંમ ઇચંતી રમું છે ઓકી વમાંઇનાં તાવતતા ધોવાથી પાશે આધ 6 
શનની ઉતપાત્ત પૈકષી ઘાધ છે. ઇ મ 1૯35 ની મધમાં આંખી ડનિ 
યારની ધેટાની ગનંતી કડવામાં આવી હતીં ત્યા? તેમતી સ“પ્યો આ 
13 કંશાડની ધઇ હતી ઊનના ધંધાતે ધાક ગમાં વિમેન મદત કે 
આ ત્રાળીયું ટાઢયા ગઝક્ષણું થોય, તે ધટે તેના ૫ર ઊર્તવું આચ્છાદન છે 
પર્ક તુ વખા પ્રાથીન કળાં માખુમોકા પ્ધાતમાં આ યૂ, કે આ ૧4 
ડતીરી તેતાં મ્યડૉ ગતાવીએ તા આધભુ ટાદથી ગડે નાણું જઈ 
સા અને પોશાક આં બને શાભવામાં વેગાએતા ઉંપધામ ડેમાં 
આ 
ઊ્રેનથી પેદાશ :--૧ન એ ઘેડાન ટાડના દિવમાના કુદરતે અપે 
પ્ેચ્છાદન છે તેમને ટાડના દિમોમાં ૪ રત મધુ ચુ ક. ક 
1 જામ તે ખરી પન્ના વારે છે, તે પરના તે કપી જવાય છે કાપી 
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ક્ષેતી વખતે તેમને બીડકશ ત્રાસ થતો! નથી અને તે કાપવામાંર યેક 
ઓને કાયદો છે. કારણુ કે ઉનાળામાં તેમને આચ્છાદનતી «/રૂર હોતી 
નથી; અતે તે કાપી લીધા પછી ખીને મિયાળા આવતાં નુધી વવ પ્રમા- 
છુમાં વષ્રે છે. આ માણે દર વરમે લેટાથી આપણને 9 જત મળે છે. ધૈઠા 
ગમે ત્યાં બેમે છે. તૈથી તેમનુ લત ઘણું મેવુ ઘાય છે. માટે કાપતાં કા 
ઘેઢાંતે ખૂશ ચોળીને તવડાવવાં અતે ચૃદાયા પછી કાપવાથી ૧ 
ચાખ્ખુ' મળે છે, 


સારા લેનને માટે ધેટાએની સારી સ'ભાળ રાખવી પડે છે. અતિશય 
ઢાદને લીધે, વાદળાથી અગર ઝરી વનમ્પનિને લીધે ડાઇ કોઇ વાર ઘેટ્ટાંનુ” 
આખુ ઝંડ નાશ પામે છે માંટે તેમતી ભરા યર નંભાળ લેવી જઇ. તેમને 
પૃશતો ખોરાક મળવે! જેઇએ, નહિ તો વેત ચાર” આવતુ નથી. તેમતી 
સારી કાળજ લેવાથી ભત સાર્‌ તેમજ તગ્મ ધાય છે, તે કાપતી વખતે 
કાળજી રાખવી પડે છે. નહિ તો ચામડી કપાઈ જય છે અને કરીથી 
આવનાર શૈન એકમરખુ' આવતું નથી. 


જન કાપ્યા પટી તેની માંમડીએ બ'ધાય છે. અનેક માંમડીએ સૈમાચ 

કરી તેતી પૈયટી ગાંસડી તયાર કરાય છે. વેટાની છાતી તેમ પીદ ઉપરન 
જત સૌતા કરતાં ઉત્તમ હોય છે. તીચેનુ અને પૃ2ડી પામેતુ શત હરા 
1રનુ' હોય છે. તેથી ગાંસડી છેઃક્યા પછી તૈના પ્રકાર પ્રમાચ તેવા વર્ગ 
ડવા પડે છે. દરેક ઘે'ટાનુ' ઉન લઇ તેના સાગ જાગ કાપીને તે જુદા 
ખોમાં આવે છે, અને હવષી “તવ ત્રેન જાટ ચખવામાં આવે છે, 
એવી રીતે જુદા જુદા ટગતા કગ્વામાં આવે છે. ઉમકે દરેક પ્રકારના 
ઊનને ઉપયોમ જીદે! જીદે થાય છે. 


ત્રન કાપતાં પહેલાં ધે'ટાને શ્વચ્ટ રાખવામાં આવે છે, હતાં તેમાંનો 
કચર પૂરેપૂરો તીકળી જતો નથી. તે માટે શવના વત પાગ્યા પદી તેને 
ગરમ પાણીમાં નાખી માબુ ને ગાડાની મદદથી શ્વચ્ઠ રસ્તામાં આવે છે. 
પછી તેને સ્વચ્છ પાણીથી ખ'ગાશીને, નીચેરી ઝકાવવામાં આવે છે 


જ્‌ છે. જે 
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દતના દોરા ટૂક હેય છે, તેઢું “કાપડ વણુવામાં આવે છે; અતે લાંભા 
જતણાનો ગ'યણુકામમાં ઉપયોગ યાય છે. 
શનના તાંતણા ગીધા અતે એકસરખા થાય તે સારૂ તેને પીજવું વડે 
છે; અને પછી લાંગા તાંતણાવાળુ' ઊન હોળનું પડે છે. તે કામ થંગ્રતી 
સદદયી થાય છે. ત્યારબાદ ઊનનાં તાતણાને વળ આપી તેમનો દોરો કરાય 
5. છેવટ સંચા ઉપર આડા ઉભા રરા વણીતે તેવુ” કાપડ તૈયાર્‌ કરવામાં 
આવે છે. પછી રગાવવાતુ” તેમજ સફાઇ આણુવાનું કામ થાય છે. 
ઊનના ખાસ ગુણ :--(૧) ઊનવાં ગરમ કપ ભને છે. તેથી તેવું 
જહત્વ દડા પ્રદેશમાં તેમ ડ'ડી ગ્ઠતુમાં વધારે હેય છે. બીજા કપડાં 
ડચ્તાં લતનાં કપડામાં હવા વધારે રહી શક છે. આવા પ્રકારતી રિથિગ ઉત્રા 
ઉ'ણુતામ'દવાહક હોય છે, તેથરી ચરીરની ગરમી બહાર જઇ થકતી નથી 
અને ઊંતનાં કપડ મરમ લાગે છે, (૨) ઢાદમાં ઊનના કપડાં ત વાપરતાં 
જોન કપડ વાપરીએ તે! તે ઘણાં જાડ વાપર્યા પડે છે; અને તેતે 
જ'ખ્યામાં પણુ વધારે પવેરવાં પડે છે; આવે પોશાક કટા ભરેદે લાગે 
* અતે કાન કરવાને પણુ અનુકળ પડતા નધી. પણુ શેન વિગેષ ઉષ્ભુતા* 
ઝદવાદ્ક વોઇ હસક અને નદમ હોવાથી, રાહમાં તેનાં કપડાં આનદ 
આપે છેં; અને કામ કરવામાં પહ ઉ-સાક આવે છે. (ડ) મારા પળમાં 
ઉત્તમ પ્રકારે વણેશા કષર્થાં મશ્ખુત અને ટકાઉ હોય છે, (૪) ઊંનમાં 
શ્થિતિમ્થાપકતા વિગેષ હોવાથી તેનાં કપ્શ ટકાઉ બને છે. આડાં કપડાં 
પ્જરવાથી બભાન'દ લામે છે. તેનાથી હાકષચાતને અગવડ પડની નથી અને 
કામ કમ્વાને ક'ટાળે! આવતો નથી. (૫) તે વિતુત્મદવાહક જદ” વિવુન્‌ 
ઉત્પત્ન કરનાર છે, તેથી પણુ બેનને મરત છે. (૬) ઉ'ણૃતાથી અને 
પાજીધી વનનાં કપડાં સહચાય છે અતે તેનાં માગ ગળે એ કા થાય છે, 
તેથી તેને ધોવાના મંળધમાં ખાસ કાળજ લેવી પડે છ, 
પ્રયોગ 
૬૬) શનને! બેદ તાંત્ઝા લઇ તેને સભ્મદદક ય ગ વડે ખો. તાર” 
1બનેખાળુએ દસ્‍્વતતા દાંતા છેડી અખ એ ઉખામે, આ ્મ્ઝકા 
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નાના ભીંગયંતી શ્યખીઓ હોય છે; અને તેમના ઝંડા એનજ દિશા તર# 
હષ છે. 


(*) ઊન અને કપામ ગાળનાથી તેમતી વામ ડેડી આવે છે, તે 
દૃખાડવું --થેડુ' શન, રેશમ, 2 અને શણુ લઇ વાનફરતી ગાળા ઊન 
અને રેશમ નાઇટ્રોજનયુક્ત હોય છે. તે ગાળવાથી એમોનિયા ઉત્પન્ન થાવ 
છં અને તેતી ખરાગ વામ આવે છે, 2 અને ગણુ ભાળનાથી તેવી વામ 
આવતી નથી આ ઉપમ્થી આપણે પ્રાણિ-7 અને વનન્પતિ*/૫ તાંતણાતી 
પરીક્ષા કરી શકીશું . 


પ્રકરણુ ૬ ડં 
રાણ 


ગણુનુ ડાપડ વાપન્નુ એશઆરામનૃ ગણાય છે તે માગુ હાવાથી 
સાધામ્ણુ મ્યિતિતા માણુસો વાપરી થકતા નથી તે ખામ કરીતે દવા 
ખાનામાં એપરેશનના કામે અને જખમે। વગેરે ઉ૫૦ શાધવામાં વપરા 
છે તેમન વરમાં તેના ૩માત વપરાય છે તેના કપડા વડેતા સૂકાય છે 
તે મડેનાઇથી સ્તરચ્ક થઇ શકે ડે અને આરોગ્યની દદિથી તેં વાપમ્વ' 
વણા! સારાં છે. સાર પ્રરારનુ ગણુ હોક તેના કપડાંતી મારી રાળ લીધી 
હેય તો તે ગણા ટકે છે. ઇજીપ્તમાં એક ગજની કગગ્માં ૪૫૦૦ વરસ 
મડેબુ શણુનુ' કાપડ મળી આવ્યુ; અતે તે ધોયા પગી જાણે કે તે ગુજ 
છે, એન્‌' દેખાયુ. આ ઉપરથી તે કેટલુ ટકો? હેય છે, તેતી ૩*પના 
આપશે ઘણા પ્રાચોત કાળથી શણુનુ કાપડ પ્રચારમાં છે. તેની મારી 
મભાળ રાખનાર્માં આવે છે થોડુ ફાથયુ હોય તે! તે ગીવીને વપરાય છે 
બીન્ન કપડા જેવા તે તરત ફ્રે કી દેવામાં આવતાં નથી. 


શણુનુ વાવેતઃ હિંદુ-તાનમા પણુ થાય છે ઉત્તમ શણુવુ સન્સ ડાપડ 
અને સાદા શણુના પડદા, ગેનર છઓ, ચુખુપાટ વગેરે વશ્તુઆ થાય છે 
હતકા શણના કાગળે ગને છે અતે મ.ખુત નષુના દોરડા ગને છે. હિંદ 
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"તાતતાં દારખાનામાં «ડે ભાષ નીકળે છે, યુરોપ અતે અમેરિકામાં 
નકાઇદાર અતે ઊંચે] મામ બનાવવામાં આવે છે. 


થણતી પેદાશ :--શણુના છોડવી છાથી મણુ થાય છે, થણું પૂવ 
તરફથી પશ્રિમ તરફ ગયેવૃ' છે. તે સવ મકારતા પ્રદેશમાં થઇ ઢાડે છે. 
તેતે ઉપરના ભાગમાં ડાળીએ। ફૂટે છે અતે નાનાં તાતાં ઘણાં ફ્લો આવે છે. 
તતાં બી નાનાં અને લીસાં હેય છે. તેને માટે જમીન સારી પસદ કરવી 
પે છે. સાચ થગું માટે જમીવ સાગી કેળવેલી હેવી તોઇએ, ગીય 
રાતણૂ થાય તે ભારે તેનાં બી પામે પાગે વાવવામાં આવે છે. તેમજ તેના 
વતણા મળ'ગ નીકળે છે, શણુના છે!ડને ઘડતા મષ્ય ભામમાંથી પકડીને 
તળિયાં માથે ૬બડવામાં આવે છે. મૂળિયાંને વળગેવી માટી પગ વર્ડે 
4મદાવીને કાકી નાખે છે. છોડ કાપવાથી તાંતમા ખરાળ થાય છે તેથી 
૧ ઉખેડી લેવા પડે છે, તેતે ઉખેશ્યા પેછી તયકામાં સકાવવામાં આવે છે. 
અહી તેતી ઝડીએ બાંધી તેને સકાવત્રા માટે આશરે વણ અડવાડિવાં વા 
ગાખવામાં આધે છે, સારે પછી તેના ભી દાદી વઇ તે ઝૃંડીએ પાણીમાં 
ણળી રખાય છે, બીત” તેવ કાઢવામાં આવે છે. તે ખેશતેલ કડેવાય છે, 
જો રોનાત, તાતિશ, તીણુકાપડ વગેરે તેયાર કરવામાં ઉપષામ ધાય છે. 
ળી ઝડીઓ મપતાળવથી તેવા તાંતણા (ટા પડે છે. તે આકર શે 
અઠવાડિયાં પાળી ૦ ખાય છે. આ પ્રતાણે થાણુને પક્ષાક્યા પછી તેતે ગધ્વે 
2. હાર પછી તે પધથ। ઉપર વ્યકટીમી કેર છે. તેથી તૈમાંતા કગરો 
નીકળી જય છે અતે તેતા ત'તુ ફટા થાય છે. ફરીથી તેમાંતો કચરો તીક 
«તાં નધી તે પાળીમાં બાળી ધોવાય છે. અં પ્રમાણે તૈયાર યારા શટુને 
કમા કરે છે. ગા રેસા એક્ડી કરી ઝૌસરી જાવ કે. 
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શણના ખામ ગૃણે। :--(૧) રણના તતુ મજથુત હોય છે તેનુ 
ઝીણુ કાપડ થાય છે, તેમન *ુ' પણુ થાય છે. તે ગમે તેનુ હોય તાપણું 
૭516 હૈય છે. તેના ટોરાએ વાળ જેટતા પણ ઝીણા થઇ શકે છે તોપષ્મુ 
તૈતુ કપડ ટકાઉ થાય છે. તેના ગુણુપાટ અને રોગ્ડાં પણુ ગને છે. (-) 
નણુતે! ચળનટ પણુ વગભગ રંગમવા જેટલે!ઈજ હોય છે શણુ તૈયામ 
કન્તી વખતે તે ગષ્ડ પતાન્યુ હોય તો આ સુણ ઓઢે! થાય છે. ખમીસના 
કેક, 8142 વગેરે શણુના થાય છે. તે અન્ષી કયો પછી જ્ેટવાં લીસા અને 
મક્‌ાબદા? દેખાય કે, તેવા સુતરાઉ કપડાના દેખાતા નથી કક, કોતગ જેવા 
કાણે કપડા «ત ફાટે છે. ત્યા ગણુ ઘાનવાથી તે વહેનાં ફાટતા તથી 
(5) યુરોપ, અમેમ્રિમાં વામજ વગેઝે 4છવામાં ગણુના કમાત વપગ્‌ય 
છે, તેનુ કાગ્ણુ તે સફાદદામ અને લીમા હોય છે ને ગૃતગઉ કપડા જેવા 
તેજે ઝીણા ઝીણા વ'ળ જોતા નથી ગુતરાઉ 2૫. વડે વાંસલે। શ્વચ્૭ 
કગ્વામી તેના ઝીણા 1ળ તેમાના રચન માથે વામણેને ચે[રે છે. (૪) 
શણુના દગ મજણુત જવાથી તેનાથી ગીવેનાં “પડશો તણું રીને ઉફેવતા 
નથી (૫) શણુના ફપડામાથી પાણીની વગાળ «74? થધ રય છે તેથી 
તે ઝટ સુગય » તેથી તેતા કુવાત હાથ૩્માત વગે? સાગ પરમેવો આન્યા 
પડી તે પણુ શણનાં કપડામાથી જતન વગળ થઇ ગ્રગાર્ત જય છે તેથી 
ગણુનાં કપડાં અ ૬૦ હોય તે। ૦ ડા લાગે છે, ( ) શણુનાં કપડાં ચદેતાદથી 
*4*છ થઇ શકે ઢૅ, તેથી પણુ તૅતુ મહત્ત કે એપરેશનના અતે «ખમે! 
ઉપર ગાધવાના કામમાં ગણુના કપડાને ઉપયોગ રર છે પ્રયોગથી એવું 
મિદ્દ મયુ' ૪ ડે, બીત કપડા નેવી ગણુતા કપડામાં મગજનુની 4દ્દ 
ચત રકતી નથી (૨) માગ વણેતા રાણના -૫ગા ભારે ડગે છે, ફારણું ઝે 
તેમાં હવા એછી ગ? છે કપડા ભારે વાગવા, તે માત્ર એક ગેગફાયદેો છે 
(૭) શણના ર૫ ઉપ- સારા ૩ ગ ચડી ગશ્તે નથી તેથી તે સમાધાન 
રીજ્તે મકેદ * ગનાજ વપનય છે 
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(3) ગગુને। એક તાતે તક તે રુમ્મલ્ય ટ ઘતરમાંથી જીએ તે 
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રેશમના તાંતણા જેવો ગોળ દેખાય છે, પણુ તેને વચમાં વચમાં માંધ! 
દેખાય છે. આ તાંતણા લગભગ ગેરડી જેવા દેખાય છે. 

(ર) મ્ણિજ તાંતણુઃ। કરતાં વનસ્પતિજન્ય તાંતણુ! જલદી સળગે છે 
અને વહેલાં બળી “નય છે, તે દેખાડવું -થેાડક રૂ અનેં થોકુ'ક રણુ લે 
“મને તે સળમાવે।. તે ઝઃ સળગે છે અને ગજે છે, એવું તમને દેખાથે. 
હવે થાડુ'ક ઉન અને થે।$'ક રેશમ લઇ તે સળગાવે, તે ધીમે ધોમે સળને 
છે અને ધીમેથી બળે છે, એવું તમને દેખાગે. 


પ્રકરણુ ૭ સુ 
કપડાં અને તેતા પ્રકાર 


ધોતિયા, સાડીએ। વગેરે કપડાં આપણુને જઇએ તેવાં મળે છે. તે જદી 
જુદી લ'માઇ પડોળાઇનાં આપણે પોતાની *રસ્યાત પ્રમાણે વઇએ 
છીએ, તેમાં ઉમરનો અને શરીરની ઊંચાઇનેો આપણે વિચાર કરીએ 
છીએ. બીશા કપડૉ આપણુને સીવી તેયાર કસ્વાં પડે છે, તેમાં કાપડ 
વેતરવું, કાપવુ' અતે મીવનુ', એશવી બાગતોતો સમાવેશ થાય છે. ગ્યા 
કામ દરજ કરે છે. જે રૃહિણીએ।તે નોકરી ધધો નત કરતાં ઘર ચના- 
તવા્ઝુનટ કામ કરવાનુ” હોય છે, તેમણે પોતાનાં અને છોકરાના કપડાં તેષા: 
કરતાં રખવુ, તેમાં એક ગ્રકારની રઝુજ હે!ઈ સીતાઇનો ખચ પણુ બચે 
છે, તેટલા ખર્ચમાં વધારે કપડાં થઇ ગકે છે અગર તે પૈસાતો બીશન 
સ્‍્પયોદગી કામમાં ખરચ કરી શદાય છે. 
આપયા પુર્યોતા પોશાકમાં પરેતાં ધોતિયું, પામાળ'ટી, અંગરખુ , 
પાવડી, ખેક અને નશા એમનો લખનવેકરીને મમાધેશ યતો. 9ડલાક 
ઘાતિયાતે ભદલે સુરવાલ પણુ પહેરતા. તે વખતે એવા પભ કેટતાક લરક 
8 તેમનો! પોશાક ધોતિયું અતે ખેસ એટલેજ હતો. આ ગુજરાતની 
“યઇ- નિંદુગ્તાન દેશ એ એકાદ'ખ" નેવે છે, તેને પહેલાં ભરતખ'ડ 
# કરેતા. હિંદુમ્તાનમાં બીનન માંતોમાં પોશાક્તી પઠતિ જુદી નદી 
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હતી જે તે મરાતમાના હવામાત ગ્રમાણે પોચાક સ તો ગરો દરેક પ્રાતવી 
ભાષા જુદી અને 45નારના માર્ગ પણુ હાનતા જેટના સગમ નહોતા 
તેથી જે તે પ્રાત પોતપોતાની પસ દગી પોતપોતાની મરજી ગ્રભાણે,કરતા 
મારે એક બીજાને ગાગાના 1 આવેના પ્રાતોમાં પણુ પોશામ્માં ભિન્નતા 
દેખાતી મિરેજૂતણુ તો ખાસ રીને જીદુ હે4જ માથા ૨૫? શુ છે, 
તે નેઇ આ ગગા છે, આ ગુજરાતી છે, આ મહારાષ્રીય છે, એવુ ઝઢ 
મળતુ અમ્ને તેનુ -ાળય થયા પકી ધીમે ધીમે પોશાકમાં કરક પક્યો 
ટે આબધાક્‌? ડાયમ રહે નહિ તોપણુ તેમાના ધણાખગ કાયમ 
ન્ડેમે એમા ગકા નથી ખમીમ અને ?1ટ તે કાથમ રહેશે એમ લાગે છે 
હજી પણુ ?ટનાશ તે181 “ખમીસ શુ કરવા જઇએ? આપણુ પડેર્ણુ શુ 
ખરામ ૪? આવે નાદ *રે છે ન્તણે કે પહેરણ આપણામાં પુરાતન 
1ળથી ચાનતુ આ ડુ હોત પડેમ્ણુ પણુ આપણુ થવાતું? ખેસની બરી 
થઈ ગડીના ? મણે પરેરણુ આ યુ, પહેરણુની જગા ખમીસે લીધી અને 
આ મતછુ મ4માત મમાણે થતું ગયુ 
હુવે આ ઉડ ૦૪ કે, કે છેક યુરોપિયા પદ્દિ પોશાક આપણા 
(વામાતને અનકળ નથી ઉષ્ણુ ટ્વામાં તે તાસદાયક લાગે છે પોશાક 
હાકદી* હેવે। જેદએ આપણી હાતચાગને અડચમુ પડે એવે! હોવો ન 
ત્તેઇએ ડોાઇપણુ કામ રવામાં અતે હાતચાન કરવામાં પોશાષ્તે લીધે 
અ.ચણુ પડવી ન જે એ તે માટે પોશાક તગ હાવે। ન ન્ેઇએ તે 
મોડોક ઢીતો હોને જેધ્એ વણે ઢીલો હોય તે પણુ સારૂ નથી તગ 
મૂઝ પહેરા એ મા૩ 1થી હાતમા આ તગ ખૂટતી ચાત આપણા 
ન્્ીવર્મમા કયાક ક્યાક પડવા નાગી છ, તે અનિદ છે ખૂગ સાકડા હોવા 
1જેઇએ તેમાં પમ ગગગર રહી ચાતવામાં અડચણુ પડે નહિં, એવા 
કવા જઇએ કમર તગ ॥ધવી, તગ કેનર પહેરવો, એ પણુ આરોગ્યને 
દ્ઞતિમસ્ક ટ ના છેઇથ્રીન કેડની આસપાય ઘા4રો નાડાથી યખત 
ગાધડા પ્ત્તા ખભા ઉપર્‌ બગને! લગાડી ઝભ્ન્ન1 પહેરાવવા તેમન 
વાશાક ઘણુ વજનદાગ હોવે ન સેતએ તે બારે છેવાથી તામદાયક 
માય ક», એશતુ 7 નટિ પણુ તે આરોગ્ય પટ હિતાવર નથી 
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હોક છે. મોડે યુ" સ્‍્ટેગે એવે! ગ્ર બેમાં ઉતપન થતો તશર. પણુ પેતા- 
કતી બાગતમાં તેતે તેટલી ગવત તતા ઊગતી નથો. ઘગ્ની ભડાર તીડળ્યા 
પૃષ્ઠી અકક એવો પોશાક હોવે બેષએ, એવુ “ણે ટે ડ1 ચુક્યુ છે. 
તેમજ મતુષ્યનાં સ્વભાવનું વતણુ આ 'ગામતમાં દેખાવ કરવા તેમ્કુ હય 
છે. દેરાકાળને અતુસરીને મારો પે[થાક પફેરી ગઢાર નતીકગે એડલે તે 
માણુસન' માર ચાલે ટે, એગુ તેકે/ સમજે છે અને તે એકદરમાં વકરી 
છે, એવુ માને છે, પોતાનો શ્રીમ'તાઇ દેખાડતાતુ' માધત કપડા» છે એમ 
સમજી, કડુબમાંતી તરીને ભપકાદ? પોથાક પહેરાવે છે. કુડુંગમાંનાં 
માણુસાતો પોશાક સારા હેવતામાં કુડયના ચાગકતે એક પ્રકારતું' મહ વ 
ગશે છે, તેથી યેમલીક વખતે-્ીઓના ષોશાકતો ખચગ વ્માજળી કતા 
વધારે થાય છે. શરીરની હાનથાન સુહાં ગગ॥ર યાય નહિ, એટલે! વધારે 
અતે તરેટતરેહતે! પોશાક પહેરતો એ કીમ'તાપ! દેખાડવાનૃ બીછી' માઘત 
ગણાય છે. કારણુ તે ઉપગ્થી એવું દૅખાયં છે કે તે “રીઓને 4ઠામમાંથી 
મુક્ત કરતા જેટલી મપત્તિ વનના ચાવક પાગે છે. 


આ પ્રમાણે દેખાવ કચ્વા તમક મંતૃધ્યતુ' પ્રાચીન કાળથી વગણ છે; 
તેમાં એટવુ'જ સબાળવુ” નતેઇએ કે “પહેવાં ઉપયોગ અતે પકી દેખાવ', 
સાધારણુ ન્થિતિના માણુગે ઉપયોગની દષિધીજ વિનેય જેવુ નેઇએ અને 
રૃખાવ અ"પ પ્રભાણુમાં હોવે] ત્તેદએ. કપડાંતી બાગતમાં ગધાને પોતાતા 
ઉત્પત્રનો સે'કડે દમ ટકા સુપી ખચ કરવા ટરકત નથી, એવુ ઝ4૪વનૃ- 
શાબવેત્તાબાએ અભ્યામધી અને અનુભવયી હરાવેલ્ છે. ઉત્પન વધે 
તોપણુ કપડાંનુ' આજ પ્રમાણુ કાયમ રડેશે એન' કાગ્ણુ એજ કૈ, પોશાક 
ગે સાપત્તિક મ્મિતિનું દર્શક મભક/વાર્ષા આવે છે. ગયા માધારણુ તિય 
છે. આ કરતાં ઓઢો ખર્ચા કમ્વામાં ક ઇ ઇગકત તથી. પે!તાની ૦૮૩સ્ખિતો 
ગ્રમાણે રજ પડેમ્વાતાં દપડાં ભવાં નઇએ અતે વિજે4 પ્રસ ગે પરેશ્વાના 

ડ કપડા પોતાની દ્રવ્યપ્તિયા પ્રમાણમાં હોવા ત્તેઇએ, દવ્યઇક્તિ ન હોય 
પતે તેમાં ઘણે? થોડે ખચ કગવે., કેપડાધી ટાદતૃં નિવ ન થાય, 
“ ણૂમોાં મેક! પીતામ્યગ, માળુ વગેરે એકાદ દરા! વાપરવા માર 
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વેચાતાં લેવાં એ થુ” ળરાગટર છે ? ચોગ્ય બોમક, આરેન્પકારક પર અને 
વ્યા2/બી પ્રમાણુર્સા 'સીકક, અ બાબતો નસ દૂર્ટસ ન કરતા, પહેડાં 
શપતા ઉપમાગને મચ્ત્વ આપવું અને પષ્ટી દેખાવને કાળછપૂવક «મા 
આપવી, 

ન્રીઓતે જારે કિંતતની સાડીઓ લેડી બહું ગમે છે. તેમણું પોત- 
પોતાની પરિશ્થિતિ જેદનેજ કેટલી ભારે સાડીએ। લેવી એ દરાવવું જોએ. 
માધાર્ણુ ક્પિતિના લોકોએ વરમાં હવષી સાડી અગર ચુ'દડી વાપરવી 
એ ડીક પડે છે. 


આપણા પોશાકની, જેવી બીળતા ભન ઉપર? અસર થાય છે તેવીજ 
આપણા પોતાના ભત ઉપર પષ્નુ થાય છે. પોશાક ઉપરથો માધારૃણુ રીતે 
શ્વબાવ જણાઈ આવે છે એવુ કહે છે અન આપણા પોશાકતી ગ્વભાવ 
ઉપર પણુ અસર થાય છે. ગંદાં અને કાટેસાં કપશ પડેરી ગ્વાભિમાતમ્‌ી 
€વ કઠણ વાત છે. તેમ «૮૩રિયાત કરતાં વધારે ભપકાળાજ પોશાક પહેરી 
બીજ લડે પામેથી માત મેળવવુ અશક્ય છે. બહારનાં કપડાં ભપકાબ'ધ 
અને અ'દગ્નાં કપડાં ફાટેલાં અને ગ'દાં રાખવાં એ ખરાત્ર શ્વભાવ દેખાડનાર્ટ 
જે. સ્વચ્છ ગુખાવહ અને આલ્કાદકારક કપડાં પહેરવાથી મ્વભાવ સાર્‌ 
થવાનાં મદદ થાય છે. કાટેલો અને અસમાધાતકારક પોશાક છોકરાંને 
પરેરાવવાથી તેએ ચીડિયાં ભને છે, એટલુંનટ નહિ પણુ તેની અસર તેમતા 
શ્વભાવ અને આરેગ્ય ઉપ? પણુ થાય છે. 

ત્રેલડુ' અતિશય ડીંમતી અવે ભપકાદા2 પોદશાક જોકરાંતે પહેસાવવાથી 
તે અહ'કારી અને ગ્વાર્યી થવાતો વિમેઘ સ'ભવ હેય છે. ધે।ન્ય, આદહાદ- 
કારદ અને દીકાક પોશાકને! સદ્ઝીસુ સાધે ધણા સ'જધ છે. સારે પોશાક 
પશેર્વાથી સમાધાન અને આર્ત્માવશ્રાસ મળે છે, તેથી ફોઇ અહીના 
પ્રમગે માણુસ વિકટ પરિસ્થિતિમાંથી પણુ પાર પડે છે. 

શ્રીમ'ત લે।કાએ કપડાં સાર ઉડ18પણુા।થી ખર્ચ કરવે। નહિ, તેનાં 
ઘણું કારણુ। છે. (૧) કપડાં સાર્‌ «૪૨2 કરતાં વધારે કરેલો ખચ પૈસાનો 
અપવ્યય છે. તેથી ખચ કગ્તાગ્ને અમર સમા૮ને કાયદો ન થતાં તે એક 


ર ૧૬૪ 
ઝકારને! વ્યર્થ ખર્ચ છે. તેજ પૈસાતો થજી રીતે સારે! ઉપયે!ગ કરી શકાવ. 
(3) આ કપડાં પરેરનારાએ। પોતાનું સ્વાર્યોપણું વ્યક્ત કરે છે. તેમાં ખઃ 
જેતાં મોંથાઇ નથી. (૭) તેથી સાધારણુ ગ્થિતિતા ,માણુસને પણુ વેન' 
અનુકરણુ કરવાતુ' મત થાય છે અને તેએ। ઇલકાં અતે દેખાવવાળાં કપડાં 
વાપરે છે. તે ટકતાં નથી અતે તેથી તેએતા મંત ૨૫૨ ખરાગ પરિણામ 
થાય છે, (૪) આવાં કપડાં પહેરવાનું ગરીળેતે મન થાય, તપ્યુ તેમને તૈ 
મળા શકતાં નથી, તેથો તેમતુ' અસમાધાન વધે છે અને તે અદેખાદ કરતા 
લામ છે, (૫) તેથી છેક ગરીંગ શ્થિતિતાં માણુમો આહાર અતે ધર એ 
બાબતોમાં અતિથય બેદરકારી કરે છે અને તેઓ કપડાંમાં તેમની શક્તિના 
પ્રમાણુમાં વધારે ખર્ચ કરે છે. જ 


જેડા :--જમીન સાથે જેનો સુંબધ આવે છે, એવો આપણુ! શરી- 
રતો ભ્રાગ પગ છે. ઉધાડ। પગે ચાલવાયો તડકામાં ,પગ દઝાય છે,વરસાદમાં 
પલળે છે અતે ટાઢમાં ઠહહી લાગે છે. તેથી શરીરના આરોગ્ય ઉપર ,ખરાભ 
અમર યાય છે. આંખોને તૈતાથી ૪% યાય છે. તેમજ ધૂળમાં, રહેલા 
કેટલાક સગક”તુ, ઉઘાડા પગે ચાલવાથી શરીર ઉપર હુમઘે। કરે છે, નેડા 
પફેરવા એ શિષ્ટાચારનું લક્ષણ ગણાય છે અને ઘણું કરીતે લેડ નેડા 
વાપરે છે. પણુ આપણા ક્ષોકેમાં રીએ! આ થાહતમાં દુકક્ષ કરે છે. 
સુદિક્ષિન સીએ] નેડા વાપરે છે, પણુ કેટલાક લેક સ્રીઓએ તેડા 
પદેર્વા નહિ એવું પણુ કહે છે. «તેડા પહેર્વા વગર રસ્તા €પ૫૨ ચાકવું 
આરશાગ્યને હાનિકારક છે એ ધ્યાતમાં રાખવું, ચ'પલે! સવળી કવુષ્ટા 
ઉપયોગી હોય છે. દક્ષિણી ભેડા ફ્ટક્ટ અવાજ કરે છે. વરમાદમાં તે 
ઉપયોમી થઈ પડતા નથી અતે દૉંડવાતે પ્રસંગ આવે તો જેડા હાથમાં 
લઇ દોડું પડે છે. લુટ પણુ વરસાદના દિવગોમાં પગે ચાવનારાઓને 
નિમ્પયેમી છે, ઘરમાં નેડા પહેરવાની આપણ! દેશમાં જરર તથી: ઠડા 
પ્રદેશમાં તૈયું ડરવું ૦૮રૂરનુ* છે. 
૧ ક. 
 છંતરીડ--તડકાથો અને વરસાદથી રક્ષણુ થવા માર્‌ આપણુ છત્રી 
એ છીએ. કયી સખત ફુષ્ણુતાથી માયાતુ' અતે આંખેરનું- ગલ સુ 
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થવામાં આપણા દેશમાં ઇતીતી આવમ્યન્તા ભાસે છે ઉતાળામાં છત્રીને 
નકેદ અન્તર્‌ વગાડન તેથી સૂર્યના થિન્ક પાઠા ફે ડાય છે અને ૭ની વધારે 
ઉપયોગી ચઇ પડે છે વગ્નાદની ગામતમાં થોડોક વરમાંદ હોય તો છતીથી 
ક્ષણુ થા4 છે મે? વગ્માદ પ-તો હોય તે અને તે આડોાઅવને વન્‍્સતો 
ભય તો ઇત્રીની માધે આયણુ પણુ પગ શળીએ ઝીએ ખર તતા વગ્સાદથી 
ન્ક્ષણુ થના માર નગરી કેટ આડસ્ય- છે અથાત્‌ માધાગ્ણુ ન્થિતિના 
તાકો તે લઇ શક તહિ કપાતા દેખાતી શામતમાં રરન્‍્સગ રી તે તર 
સકાય તો! દપ્હજ ઝે ૭તીની ગાયતમાં મણુ હજી ડેટલીક સીએ ઝુરાણૂ 
જૂતવાર ઇ તેએ ત-પામાં પણુ ૭તીનો ઉપમોમ કગ્તા નથી વર્માદમા 
પણુ તેએ નાઇનતાજે જ વેદ કઇ વાગ છનીને ઉપયોગ 2ર કે તોપણુ 
«તીતો ઉપયોગ --શે આવશ્યક કે એ ગાત ઉપરતા વિવેચત ઉપ-શી 
દેખાઇ આવગે 


શિરેભૂપપ્દૂ:--ભારતીન તીઓ પોતાના કેશકના1તી સારી 
માવજત રે ૭ તેમને। ડૈશક તાપ એ તેમ] કદરતે આપેનુ શિરોભૂ ણુ છે 
તેમતે ગી“4 શિરોભૂ1ણુની જરર જણાઇ નહિ મગાળમાં પુસ્ષોા પણુ 
માથા ઉપ? ફઇ પડેગ્તા નથી છતોના અભાવે ટોપી અમર પાઘડી 
માયાનુ તકથી નહ્યણુ -રે છે તોપણ તેમતુ મહત્વ શિરે!ભૂપણુ તરીકે? 
૭ શિરે[ભૂરધણુ વજનમાં હતકુ હોગુ ત્તેધ્એ અને તે એટત્‌ મોડુ અને 
ભારે રોડૃ ન જે)એ, 3 જેથી હવાની લડેરાને! માથાને સપર" પણુ યાય 
નહિ ખીશ્ન કપડામાં જે પ્રમાણુમત કફ્રક થાય છે, તે પમાણુમાં આ 
બળાશતમાં થયા નથી તોપણુ ટોપી, પાનડી અને ફેટા એ 1પ ગમે તે 
વાપરવાની નેને તેને રૂઢિએ ગ્ગત તતા આપી છે પ્રાત્રાત્ય દેરોમાં શિરે 
ભૂપણુ ઝતા ઉપ* «તી વખતે વાલે છે, પણુ કચેરીમાં કે કોષ કેમાણે કામ 
-2તી વખતે તે પટી મૃપ્વાતી પદ્ધતિ છે આપણામાં પણુ આવે ગ્વિક૪ 
હતો, એ વાત આપણામાના કેટડાફ ભૂતી પણુ ગયા હશે વાન્તવિશ રીતે 
કમ પ્મ્તી વખતે તે 1ટી મૂકવા હગ્કત હોવી ન જહે .એ 


ફૂમાલ?--નાવા પકી શરીન *કવા માચ ચહ પાડી ગોપી ક્ષે 


રૃટ? 


એવો રૂમાત હોવા “ેળએ. જિગ્પડરીને માયું માગી ગીતે કહ્યું બેદ. 
કેટલાક લેડ એ કામ માદા કપડાના કકાએ ભઅગરૂપોતિયા તડેઈ કરે 
છે, પત્‌ તે બરાશ? નથી આપણા બ્ીત્રગષમાં અ બાળતમાં ઘણીજ 
મ્ેદરકારી દેખામ છે. એક તે! તેમને રોજ વાળ ધોવાના હે'તા નર્થી. મણે 
તૈ રૂમાનની પર્વા ચખતાં નથી. બીજું એયુ કે વજ્ીખરી આવે ગમે 
ત્યાં એકાદ નાની મગ્ખી ચોકડીમાં ચાર લોટા પાજી શરીર ઉપર રેડી 
બીજું વતત પહેગ્વાતી જજે 3 ઉવાવળ હોય છે. આ માંટે *114૪4 એ 
એક આવમ્યક બામત છે. હાથપગ ધોયા પછી તે વુછ્વા સામ જાના તાત 
ટમાત રાખવા. તે યોગ્ય ટેકાણુ કેકેવા હોવા જેદએ અને તે વારાફરતી 
ઘ્વોધ નાખવા. ફાથપમ ન વુછવા અગ પરેરેતા વત્રતેજ વુછવાં, તૈ 
મ્વચ્ટ્તાની દદ્િમી અતિદ છે દરેક જણુતા ખોમામાં હાથ ટમાત હોવે! 
ભેળઇએ ગને મોં તથા છાય વછવા મારૂજ તેનો ઉપમેમ કમ્વો વામણુ 
યારા કરવા સાર્‌ જુદા સમાર હોવા “જેદએ. વામજ માંગ્યા પડી તૈ 
રાન પડે ઝોર ર્ધો વગર ૭3 પહ મૂરી દેવા તાહિ. 
અમોટિયુ*:--આપણે નટાર «ઇએ છીએ ત્યારે આડષા ફપડાં 
3૫૦ ધૂળ ઉડે છે. તેથી અને બીજ વણાં કાગ્ણાથી આવાં કથં મેનાં 
થાય છે અતે તેમના ઉપર ૬તુએ તું સમ્નિત્ત ફેય છે. આવાં કપડા 
પહેરી ઘગ્માંના ધાર્મિક વિધિ, જમણું વગેરે કામો કમમાં તદિ, એવી 
આપણી જીતી પતિ છે, તે કામ ક્ગ્વા અક જુદા વશ્રો પરે/વાં શાચ્તતા 
વેઊાએ તેને માટે વિુત7તક ગેમ પ્પમદ કકું ઝે અતે રેશમી કપડાં 
આપસે આ કાબ સાર વાપરીએ છીએ. અતત તે ધોષેપાં અને ગ્વશ્ક 
મવા જેઇ'એ. ધોવે સતગઉ કપડ અ! કાગે ચારકે, અ ગ્વગ્કતાનેો 
ખતે આરોગખને પ્રશ્ન છે અતે તેમાં ઝેક પ્રકાશની શિન્ન પણુ છે. પૃષ્ઠ 
શેમ્ત છે એટલે એકાદુકટ વત્મ પહેરી ટાદમાં થઃ્મઃના બેમર નહિ. તે 
ડર ગાધ એદવાતી પહતિ છે. ટાતમાં કેટાક રેશમી ખધીમ પષ્યુ પરેરી 
છળ જમણું વગેરે કામો! દરે છે. ડટકેદ કેકાભું આ ગાળતનાં અતિરેક 
*જેતેદ્જૃે તથી શ નતેદ અડે સેટલ કાતિતો ભન દ્યો એ દ 
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અએસ$--આપણા રેતમાં લોકે તિરેભપણનત! જેકલુજ ખેચતે સજન 
આપે છે અતે તેતો અને પ્રકારે ઉપમે।॥મ 52 છે. આપણામાંના ફેટતાક 
મોડા લેડ્ઠિાએ આપણે “હનો પોશાર કાયમ રાખલે છે, તે તો ખેસ 
વાપરે છે7. પરતુ કેડર લે! પોશાકમાં ડેડનાક ફેંગ્કાગ કર્યા છે, 
તોપણુ તેમણે પાડડી અને ખેસ ડાયમ ગાખ્યા છે વિગેષ પ્રસગે 
આપણામાંના વણુ।ખ2। ક્ષેકે! પાવડી અને ખેમ વાપરે છે. પા4ડી અને 
એસ પોશાકમાં ભોય એટલે પોશાક ૩આગદાર દેખાય છે અને આ કોઇ 
મદ્ષ્રહન્ય છે, એમ સમજે છે ડોઇ કોધ્વાર માણુસતી માપસ્તિક રિથિતિ 
એકાએક નગ્મ પડે છે, ૫?તુ માણમ ગ્વાસિમાની હોય તો તે પોતાના 
પોશાકમાં હન પડતો નથી. આજ ચુધી તે જે નેભવદ્શક પોશાક 
પહેગ્તો, તેજ પોશાક તે હવે પદ્ટી ગત વૈભવના દર્શક તરીકે ધારૂણુ ક2ગે, 
મીંજ ગામતોમાં તે કગ્કમ? કગમે પણુ નતા દેખાડમે નહિ 


ઘરેણા :--પાળ કહેવામાં આવ્યુ છે, કે માણુમતે કપડાંની 
આવમ્યકતા જણાતી નડૅતી, એવા પ્રાચીત કાળમાં 4રૈણાંતી માત તેતે 
આવમ્યક્તા જણાતી શરીઃ ઉપ? ૪ દણુ। ડહાવવા, શરીગ્તે ગ લગા- 
ડવે।, ફૂલે માથા ॥ અગન રાતમાં ઘાગવા એવા તેતા પ્રમામ ચાતતા હતા. 
તે લાકડાના ગરેણા ધાન્ણુ કન્તા ડયા પ્રાચીન કાળે જે પ્રકા? ઘડતા તે 
ઉાતમા પણુ ફયાક કયાર તતેત્રામાં આવે કે કાગ્ણુ «ગની અવમ્યામા 
હજી પણુ કાઇ કોઈ ઠેગણુ વોક તેવામાં આવે છે. હાનના સુધરેલા લે! 
પ્રાચીન દાળમાં જે અવગ્થામાં હતા તેજ અવમ્યામાં આ «૮ ગવી ક્ષોડા 
હોય છે. તેમનામાં તરેણાની હોમ ઘણી” દેખાય છે 


માણુમનો આવે મૂળ ગ્વભાવ હોવાથી દાગીના ધાન્ણુ ૭ગ્વાની 
તેતી ઇચ્છા હજી પણુ દેખાઇ આવે છૅ મોવતુ, ચાદી, મોતી એમના ઘણા 
પ્રકાગ્ના અતા? ગતે છે અનેટ સૈકા પડેના યપત્તિની ગચત ગગ્વાતો 
પણુ આ એક મામ હતો ત્ત્રીએ સુદ દેખાય, એવી તો મૃળ છચ્છા 
તેમાં વળી હાતતા જેવી ખેડે નફોતી તે વખતે સોતા ચારીના રૂપમાં 
ન્રીઓતે ગાભાની આડત્તરી રીતે સંપત્તિ સભાળવાનો તે એક માગ 


રૃદ્ટ 


હતો. આવી રીતે સૌને થોનોતી બનાવી માણુસ તેમાં "વોતાતે! 
સાંપત્તિક દર#ને દેખાડી શકતો. «માનો ભદલામે!, તો પણુ મતુધ્યનો આ 
કમ ચાકુ છેજ. અર્યાત્‌ એવુ” પરિણામ એવુ” થયું કે “એએ માં દામીતાનો 
લેબ ઉત્પન થે! તેમતેો સ્તરલાવ લેન્ડ બન્યો અને વિશેથ સઝ'ગે 
મહત્વની બાગતો તરક દર્શક્ષ કરીને પણ, તેએ! દામીતાને મારે મરઠત્વાકાંકા 
ગખત્રા શામી, ટોઇ કોઇ ડેકાણે પુશ્વોમાં પગ આવી ઘે!ડી ઘણી હૉમ 
રખાઇ આવે છે. છ 

કાલ્ષમાત પ્રમાશે, સશિક્િત સ્રી ગમા#માં આ'હૉસ કમી થતી “ય 
છે. મતૃપ્યમ્વભાવ છે, એટલે તેતે પણુ યોગ્ય મહત્વ આવવું જઇએ. 
ચૃગથી તૈ માથા સુધી દામીતા%૪ દામીના પરેર્વામાં ર! કાયદો છે વાર્‌ ? 
શ્રાતાતી ન્થિતિતા ગ્રમાણુમાં ઘે]ડાક દાગીના પહેરવા ગેમ્ય છે. આપણું જે 
ભચત કરી થઈએ, તે વીમાતા રૂપમાં અગર બેંકમાં ગખવી અતે 
શમમુક ભાગ થોડા દાગીના કરવામાં ખર્ચ કરવે. 5 

છતવનને આવશ્યક એવી બીજી બાબતે તગ દુ્તહા કરીને આ ભાઝ- 
તમાં આગળ વધવાતી મહત્વાકાંક્ષી સારી નથી. વામ્તત્રિક સ્‍તેતાં તું 
મન સુંદ? તે સુંદર, ગરીર ગુદદ અને નીરોમી રાખવું, મત સુસકફૃત 
બનાવવું, શુદ્ધિ વિશાળ ભતાવવા પ્રય-ત _ કરવો, ગ્રેમ અતે સહાનુભૂતિનું 
સધન કરવું, આવા ગકારતા તરતના સૌદયની બરાગરી કયાથી થમે 
નહિ. સુથિક્ષણુ%ી આ ભામતમાં આપી પ્રગતિ થયા વમદ્‌ રહેતાતી તથી. 


પ્રકરણુ ૮ મુ' 
કપડાની સ્ત્ર્કહ્તા * 
આવણૂ કપડાં મેકાં થાય છે. ભદ્દાગ્તાં કષા કગ્તાં અદગ્નાં ૩પડાં 
વધારે મેના ચાય છે, ગહારતાં કપડાં ધૂળથી ગર બીજે કચરો ઉડવાથી 
“ત્રેસાં થાય છે; પરતુ અહગ્નાં કપડાં પર્ગેવાને લીધે મેયાં થાય છે. આપણે - 
ડબરૈવતતું કાસ કરીએ સ્યારે આવણુતે પચમેવે વગે છે, તે આપલે 


૧૬૯ 


દ જે રાછીએ છીએ. ખાસ કરીને તાળા માં પરસેવો વધારે વળે છે. ઘણે! 
, પરસેવો વળે છે, ત્યારે તે આપણે જેઈ શકીએ છીએ. ખર્ડૂ નેતા 
આપણી, ચામડીમાં હંમેશ, રાતદિવસ પરસેવો ખાર આચ્યા કરે 
છે. યાડો થોડી બકાર આતી સૂકાઇ જય છે, તેથી તે આપણુતે 
દેખાવો નથી. પરસેવા એટલે એકલું પાણી નથી. તેમાં શરીરરમામાં ખરાબ 
ઝેરી દશ્યો હોય છે. શરીરને હાનિ ન થાય તેટલા સાર્‌, તે ચામડી 
મારફત બહાર કટી નંખાય છે. આ પરસેવાતું શ થાય છે ! આપણાં 
અ'દરતાં કપડાં તે શોષી લે છે. આપણુને ધસ પરસેવો! વળે છે, ત્યારે 
. આપણાં કપડ મે ભીનાં શષ જપ છે, એવો આપણે અનુભવ છે. આ પ્રમાણે 
કપડાં પરમેવો શેપી શકે છે, તેનું ક્ારણુ એ છે કે કપડાં છિદાળુ પદાર્થના 
ળનાવેલાં હોય છે. થોડા વખતમાં આ પરસેવાથી બીંજ્નયેલ્ાં કપડાં સુકાઈ 
તય છે, એવુ આપણે જેઇ શકીએ છીએ. શરીરમાંની ઉષ્ણતાતે લીધે આ 
પરસેવાની વરાળ અને છે અને તે હતમાં ઊડી કય છે. એવી રીતે કપમાં 
સુકાય છે, કપાસનાં અને શણૂનાં કડડાંમાંથી આ મમાણે પરસેવે! સુકાઇ 
ગમા પછી તે &'ડાં લાગે છે. કારણ ૧રસેવો। વરાળર્ચૈ ઉરી જવામાં શરી- 
રતી ઉષ્ણતા એછી ચાય છે. તેથી દંડા પ્રદેશમાં અર્થી ઊતનાં કપડાં 


પહેરે છે. તે ઉષ્ણુતામ'દવાડુક હોવાથી, પરસેવે! ઉડી જવામાં શરીરની 
ઉષ્ણતા બફાર જતી નથી. 


ર્સૈષાની વરાળ ચક ત્તે હવામાં ઊડી નય છે, એવું ઉપર કશું, પરૂતુ 
તેતો અથ એલેન ડે પરસેવામાં જે પાણીનો ભામ હેય છે તે જતો રહે 
છે. બાકી થામડીમાંથી ક આવેલા પરસેવામાંના ખરાબ પદાથો 
કપડામાં રહે છે. તે તેમજ રહેવા દછુએ તો થોડાજ વખતમાં કપડાં ગધ 
મારવા લાગે છે. અસ્ત પદા્થી સાથે સ'બ'ધ આવવાથી, બહારથી પણુ 
કપડાં મેલાં થાય છે. પરતુ પરસેવાની વાટે રરીરમાંથી ગ'દા પદારયો બહાર 
શવે છે તે બહારના ગ'દા પદ્દાર્થો કરતાં ખરાગ હોય છે. તેમજ પણી 
ચામડી થોડી. પોડી ગરી પડતી હેય છે તમને આવા ચામડીનાં ક ક્ણુ 

આપણાં કપડાને ચારી ટડે છે. 
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તેથી આપણુ કપડાં મેલા થાય છે' અતે તેમાં ચોંરેલે; મે રારી 
નાખવે। પડે છે. અ'દરનાં કપડાં વારવાર બદલવા પડે છે. આ બાગતમાં 
બેદરકારી થાય તો આપણું આરોગ્ય કાયમ રહી શકે નહિ. થરી*તી સાથે 
પ્રત્યક્ષ સભ'ધ યેય એવાં કધડા આપણે રોજ ધેઇઇએ છીએ, તે આ સારૂજ- 
બહારથી પહેગ્વાનાં કપડ આઠ વ'દર દડાડે આપણે ધોળીને ધોવા આપીએ 
છીએ, અમર આપણામાંના ઠેટલાક વૈર પણુ ધોઇ નાખે છે. 
પાણી :--કપડાં સ્વચ્છ કગ્વાવું મુખ્ય સાધન પાણી છે. *પર્ડા 
કિદ્રાળુ હોવાથી તે પાણી મોથી લે છે અને પાણી સાધે કપડાંમાંનો મેલ 
પ્રેષ્ાળ નય છે, આ પ્રમાણે તે ગ્વચ્છ થાય છે અતે ફરીથી પડેરવા લાયક 
બતે જે. ક જ 
ટાડું* પાણી અને ગરમ પાણી:--એક ટાઢા પાણીનું વાસખ લે 
અને બૌજં ગરમ પાણીનું વામણુ લે. પછી એક મેલું થયેલું સ્‍પડુ” લઇ 
તતા બે ફફડા કરો. તે પૈળી એક ટાઢા પાણીમાં અતે બીજે ગરમ પાણીમાં 
નાખે, થોડાજ વખતમાં બને વાસસમાંનુ' પાણી ગ'દ૬ુ' થયેલું તમતે 
દેખામે, કારણું હે કપડામાંનો મેલ પાષ્યીમાં દતરે છે. પાણીમાંથી કપડ' 
ટાઢી નીચોવી નાખો. તે તમને જરાક સ્વચ્છ યેય દેખાશે. તે છેક સ્વચ્છ 
ચયેધું જારે નહિ. તેનાં વળી ગરમ પાંખીનાંનુ' કડડુ' હાડા પાણીમાંતા 
કરતાં વધારે સ્વચ્છ દેખાગે. 
પાણીમાં કેટલીક વસ્હુએ। એ ગળે છે:-ટાઠા પાણીતા એક 
વાસણુમાં થોડીક ખાંડ નાખો અને બીજ- વાસતુમાં“ગશમ પાશ લદ' 
તેમાં જરા વધારે ખાંડ નાખો. તને ચમથા વડે ટલાવે!. બને વામગુમાંથી 
ખાંડ ધીમે ધામે અદશ્ય થઇ જગે. કારણુ કે તે પાણીમાં એ મળે છે. ગરત્ર 
પાણીમાંની ખાડ ઓગળી «ઈ તે દેખાતી બધ થશે, તોપખગુ હજી ટાઢા 
પાણીમાંતી ખાંડ થોડીક એગળવાની બકી રહી છે, એવું તમતે દેામે. 
આ ઉપગ્થી એનુ' સિદ થાય છે ડે દ'ડા પાણી કરતાં ગરમ પાણીમાં ખડ 
રવહેલી ઓગળે છે. આ ગ્રમાસેજ પાજીીમાં મીફ, ક્ટકડી, મેદ વગેરે 
“રથો એપઘ્મળ છે. 


યૃદ્ધયૃ 
કપડામાંનો મેલ પાણીમાં એગળે છે:--મેલુ કપડુ' પાણીમાં 
નાખ્યુ, એટલે તે થોડ'ક સ્વચ્૭ થયુ, તેનુ ક્રગ્યુ કપંડામાનો! મેલ પાણીમાં 
એાગળ્મો એટવે તે મેન પાળીમાં દાખવે થયો ટાઢા પાણી કમ્તાં ગગ્મ 
પાણીમાં એમાળવાના ગુખુ વધારે હોવાથી ગમ્મ્‌ પાણીમાંનુ કપદ ટાઢા 
પાણીમાંતા કપડા કરતા વધારે ગ્વચ્ઠ નીક7્યુ; તેથીજ મેતા કપડાં ધોવો 
મારૂ ગશ્ન પા'્ગીને। ઉપયોગ કગય છે. 


ચીડકાશવાળા પદ્દાર્થ પાણીમાં આગળતા નથી :--બે રમાત, 
મેના થયેલા અને તૈેનના અગ? ઘીના ડાડા પડેયા છે, એવા લે. તે પેકી 
એક ટાઢા પાષ્ીમાં અને શીજે ગગ્મ વાણીમાં નાખો તે તમે ગમે તેટલે 
ચોળે અગર ઝીકે।, તોપણુ તેમાની થીરાશ જશે નહિ. તે ન્નણે કે માલને 
ચોટી ચ્હી છે એતુ કારણુ ચીકાશવાળા પદાર્થ પાણીમાં એગળતા નથી. 
ગરમ પાણીમા ષણ તે ઓગળતા નથી ચીકાશને લીધે નીને મેથ પણુ 
૩માતમાંથી નીકળતો! નથી. 

સારાંશ:-- ર 

(ક) કપડાને મેસ એગળવાથી કપડા સ્‍્વચ્છ થાય છે 

(થા) ગગ્મ પાભીમાં વધારે મૅન એગળવાથી ટાઢા પાળી કચ્તા 
ગ*મ્‌ પાણીથી કપડા વધારે સ્વચ્છ થાય છે. 

(₹) કપડાગ્ાનો મેત પાણીમાં આગળવાથી પાણી ડહેળુ' થાય છે. 
તેવી આનુ ગદુ' પા'શી નાખી દઇ કરીથી સ્વચ્છ પાળી લેવું પડે છે તે? 
પાણીમાં ગણા કપડાં ધોઇએ તે! કપડા ગ્વચ્ઠ થરો નહિ 

(શ્‌) પાણીમાં શ્રીકાશવાળા પદાર્થો એ।મળતા નધી. 

કહેણ અને નરમ પાણી: :--કોઈ પાણી એવુ હેય છેડે તેમાં માણુવુ 
ગહન પ્રીણુ યાય છે. તો કોઇ પાગીમાં _સામુવુ જીણું સાર્‌' થતુ નથી, જે 
પાણીમાં સાણુનુ રીણુ સહજ થાય છે, તે નરમ પાય શી કહેવાય ' છે અને જે 
પાભીથી મારું ફીભુ થતુ” નથી, તે પછગીને કહયુ પાગી કરે છે. મેના અને 
ચીકાથવાતાં કપડાં આપશે ગચ્મ પાખીમાં માશુ લગાડી ધોઇએ, તો 
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માશુન' સાર દોણુ થાય છે અને તે કપડ આપણું માદ ચાળીને પેઇ 
તો"સ્વચ્છ થાય છે. તેમાંનો ચીદાથવાળે ભામ અતે મેવ પાણીમાં * 
ઓપગશ છે અતે એવી રીતે કપડાં સ્વચ્છ ધોવાય છે. આવાં ચીકાથવાળાં 
અતે શ્વેલાં કપડાં કહણુ પાણીમાં માશુથી ધોઇએ અતે ગમે તેટલાં ચતા, 
ભૈપણુ નેતાં ને તૈવાજ રટે છે. તે ખીલકુલ સ્વચ્છ થતાં નથી; સાખુનુ” 
ફીણ થતું તથી અને તે ફેક્ટ જાય છે- ણુ 
તરસાદનુ' પાણી નરમ હેય છે. તે ધોવાના કામમાં ઘણું સાઈ શેમ 
છે અતે નળનું પાણી «રા કડણુ જથ છે. કૂવાનું પાળી મણુંજ #દણુ 
ટોમ છે. હવે વરસાદતુ' પાણી આપણુતે દેશ મળી શે નહિ અને 
આપણને ધોતા સારૂ કઠણુ પાજી વાપરવુ” પડે ૪. માટે આવા ટઠણું 
પાણીને! ઉપયોગ કગ્વે! હે'્ય તો તે નરમ બનાવત' જેકગે. પાણી નદ 
ભતાવવાતું કામ ઉકાળવાથી થાય છે. તેમજ પાણીમાં મેડ તાખવાયી 
પણુ થાય છે. 
સે!ડા :--યોડ મોડા અતે મીડું' લે. એ ભરતે પાય મરખા દેખાતા 
તથી. તેમનો સ્વાદ પણુ મરખે! હોતે નથી. આપણે એકાદી તેગવાળી 
સીમી મોડા ભને ગરમ પાણીતી મદદથી *્વચ્છ કરી શ૬ીગે છીએ. પણુ 
મૌડાને બધો મીક” લએ તો તે સ્વચ્છ થયે નિ. આ પ્રમાણે મોડ અતે 
શીફુ' એ એકલા ભિન્ન દેખાય છે તોપણુ સોડા મૌંદામાંથી તેયાર થાય છે. * 
પાણીતે ઉકાતી તેમાં મોડા નાખવાથી તે છેક નગ્મ થાય છ. ગા 
ગ્રમાણું કોડાક ઉપયોગ ન કરતાં આપસે એકકા સાસુથી કપડાં ધેજએ 
તે સાશુ ઘણે! ખપે છે, કાન્ણ 3 કાણુ પાબી હેય તો વહાખરો માજુ 
નકામે! *નય %. 
અંદરથી મેજી અતે નેકવાળી સીમી કે. તે હડ પાખીથી ધેદએ તો 
વચ્છ થશે નહિ. ગગ્મ પાળીયી ધેકએ હપણુ તે ત્વચ્ક થળે નિ. 
ભુ 3 ગીકાદવાળા પદાથ પાણીમાં જોમકતા નથી. 4૧ ગરમ 
ધીમા થોડો મોડા નાખી તે પાણી ગમા નાખો અતે તે દ્લાવી 


કા. ધાડાજ વખતમ્ય તે છેક મ્વચ્છ થવેડી તમને જબાળે. નેને કીજે 
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ચીકાશયાળા પદારધ એળે છે. મોડાથી થરખીના ઝીણા કણુ થાય છે અને 
તેએમળા જ્નય છે. તે ચીકોશવાળા પદાર્થ સાથે મેલના કણુ પણુ ” 
ઓગળી શય છે. 

આપણા પર્મેવામાં એક પ્રકારનો તેલી પદાથ હોય છે. તે કપડાંમાં 
મોપાઈ જય છેં. તે તેથી પદાર્ષ કપડામાં હોવાથી તે અને તેતી સાથે જે 
બજે મેલ હોય છે, તે પણુ એકવા ઠંડા અગર ગસ્મં પાણીથી નીકળતા 
નથી. તે માંટે સોડાને ઉપયોગ કરવે! પડે છે. 


સાખુ$--સાણુ આજકાલ દરેક સુધરેવા દેશમાં આવશ્યક પદાર્થ 
ગણાય છે. સાથુથી કપડાં સ્વચ્છ થાય છે, એટલુંજ નહિ પણુ તેમાંના રોગ- 
જ'તુએતે। પણુ નાશ ચાય છે. સાલુતે। પાણી સાથે સંચોગ થઇ જે ફીણુ 
થાય છે, તેથી કપડાંમાંનો મેલ નીકળ જાય છે, કપડામાંનો મેલ ઘણું 
કરી પગ્સેવામાંતા તેનવાળ। પદાર્યને લીધે કપડાંતે ચોંટી રહે્ષો હોય છે. તે 
તેબવાળે। પદાય સાબુમાંના અનકવીથી છૂટો થઇ પાણીમાં એગળે છે. 

સેાડાને વિનાશક ગુણ *--કપડા શ્વચ્છ કરવાના કામે સોડા એ 
એક ઉપયોગી પદા છે. તોપણુ તેતે જઇએ તેટલે? અતે કાળજીયી 
ઉપષે।મ કરવે।. કારણુ કે કપડાં ઉપર તેતુ તીત્ર કાર્ય થાય છે. 

(૧) સુતરાઉ અને ગણુના કપડાં ઉપર તેની વિનાશક અસર યાય છે. 

(7) તેથી ઊનના કપડાંની ઢીલી અને છૂટી વીણુ બગડે છે તથા તે 
ઘટ અને પામે ચાય જે. 

(૩) સુતરાઉ અન્તે ઊનનાં કપડાં તેયી પીળાશ પડતાં થાય છે. 

ઉ) સોડાને લીધે સુતરાઉ કપડાંનો રગ નીકળી નનય છે. ન 

(પ) તેનો આપી ચામડી ઉપર,ખરા4 અમર થાય છે, ધોબીના 


હાથ શેવાથી તમારી ખાતરી થમે. માટે પોતાનુ શરીર સ્વચ્છ કરવા સાર 
મોડાનેો ઉપષામ કરી શકાય નહિ. 


મોડાને બદલે વામિ'ગ પ[૨5રતા ઉપયોગ કરી રાકાય છે. તેનાથી 
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સુતરાઢ અને ગુના કપચને પીળાશ શ્માતતી તથી. પદ તેતું' ફાય 
કપડાં ઉપર મદા કરત પણુ તીક થાય છે. માટે તેતા કરતાં ગોડ સાશા. 
દડા પાણીમાં ધેડીક ગળીને રગ (જતી ગોળીઓ બત્તરમાં મળે છે) 
નાખી તે પાને! ઉપયોગ કરાય છે. તેતાથી સોડાને લીધે પળાય ચડેધી 
જવી રરે છે અને કપડ સંકેદ દેખાય છે, તેમ# કપડૉતે અથી કરતી 
વખતે ખેળનો ઉપપોમ ફરવાથી કપ કડક થામ છે. તેમતી કર્યરીએ 
નીકળી ૪૪ તૈ સફાષ્ઠદાર દેખક્ય છે અતે તે જલદી મેકાં થતાં નથી. 
પ્રયાગ ન ર 
, -ઉ) ટાપાણી કરતાં ગરમ પાજીમાં કપડામાંતા મેવ વધારે ઓગતે 
કે, તે દેખાડવુંઃ--(આ સ્રયોગનું' વણુત ઉપર આપ્યું છે). 
(૨) ચોકાથવાળા પદાર્થ પાજીમાં આગળના નથી તે દેખાડવું --- 
(આ પ્રયોગનું વણન ઉપર આવી ગયુ' છે). 
પ્રકશણુ ૯ મુ 
ધાવણ . ા 
કપડા સ્વચ્છ રાખવાને! હ'મેંવ યત્ન કરવે, જે કપડાં પર ભદારની 
ઘૂળ વગેરે લડી મેલાં યાય છે, તેમને વારવાર ઝાટકી બ્રશ વડે સાક્‌ કરવાં. 
ગમે (માં બેસી કપવં ન ગગડે તે માટે કાળછ માખવી. કમ કરતી વખને 
કપર્ડ પર ડાથા ન પડે તે જેવુ”. ખપ પૃરતાં કપડાં ત્રહાર રાખી ગામના 
પેટી અમર્‌ કતાટમાં મૂકી દેવાં. આ પ્રમારું કપડાં સ્વચ્છ રાખીએ તોપણુ 
આપલે જે કપડાં અદર પરેરીએ છીએ, તે શરારનો પર્ગેવે તેમજ 
ગરીર્માંનાં ભીન્ન” ગાં £્યેતે લીધે એટ મેનાં થાય છે, હે તે રોઇ 
ધોતાં ભેદે અતે બહામ્નાં કપર્ગ આદ પર દહાડે ધોવાં સેઇ એ. 
દુરસ્તી અને વર્ગકરણ:-પડ શતા વડેગાં તે ફોઇ રેકાણે 
હેય તો શીવવાં.ડેમકે ધોવાથી, દાટેયાં હેય છે તે વધૂ ફાટે છે.પરી 
જુદા #૬ ટગરવા કરવા કાગ્ખયુ કે (3) જુદાં જીદાં કરડ ધોવાની 
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શત જુદી જુદી « (૨) ટતાક પડા તણા ગદા હોત છ (ડ) «ગીન 
પડાતો -ગ ગમીજ પડાને તાગે છે, માગે તે જદા નાખી ધોડા આ 
ગ્રમાણુ પડાતા વર્ગ રીએ તો તે માવાંગ્ણુ રીતે નૌચે પ્રમાણે ટે -- 


(૧) સરદ પડા, 'મમીમ, ઝડતા, પો!તફા, ડેોઈતિતા વગેરે 
() ચાદરો, ઉશિશ1તા ગતેફ, ડુવાત વગેર 

(3) હાથ*્માત, આ વણાજ ગદા થતા હોગાથી જાદા ધોવા 
(૪) યશતા મોશન 

ઉપ) જેનના રપડા 

(8) રેશમી કપડા 

(૭) ૨ ગીન કપડા 


ડાઘા ડાહવા --દ થ વાગ ભૂતથી આપણા કપડા ઉપર રાહી 
રેમાન, ચાહ વગેરેના ડાડા પડી જર છે આવા ડાડા, કપડા ધોતા 
પહેતા કાઢવા જોઇએ મારણ ડે ફશ્ત ધોગાથી તે નીકળતા નથી આવા 
૩14 સાણુથી કાઢવાને! પ્રવત્ત કરવાથી તે પા । થાય છે ડાડા પક્યા 
પી જત તે કાદી નાખવા એ ઇદ છે, કેમકે તેમતે વડુ વખત ગહેવા 
રેવાથી તે પાશ થાય કે, પકીથી કાઢવા મા? તીવ ઉપાયો! શ્ર્વા પડ ૭ 
અને તેથી મપ । પર ખમાગ અમર્‌ થઇ તે ફા? છે 


શાહીને। ડાયો “--ગાડીતો ।ઘે! પ*યા પછી તન્ત 7 કાઢવો! સડેત 
પડે ઝે બેક (માલ ઉપર થોડી શાહી નાખી તે ડાતે। સ્‌ધાધ તે પંછેનાન 
એક વાસણમાં :ધ ત તેમા નાખો તે રૂમાતે દૂધ ગોડી લીધા પરી 
એપ્દ ખે મિતીટમા તેતે મને હાથ વતી ખૃમ મમી ધૂએ પકી તે 
નીનોવી શ્વચ્ટ પાણીમાં ખ ખાળી નાખો એનલે ડને! જતો ગહેમે 


જે રૈમાત ઉપગ્તો શાડી] ડાઘે! થૃમઇ ગયે! દગે એવો! ૩માન લો 
કૂધથી એ ડાધ નીશ્ળશે નહિ કાગ્ણુ તે રૂમાત પર પંકા ખેમી ગનો છે 
ડાયો પડેતો ભાગ પાગીયી પનાળે! અને પટી તે ભાગ યામપુ॥ મો 
ઉપ- તા'મીને ધરો તે॥ ઉપન મી, અને ીીશુ ચારી રીતે 4મે॥ પછી 


જૃહદૃ 
તેતા ઉપર ધીરે ધીરે ગગ્મ પાણી તેમાંથી વાસણુતી અંદર «ય શમ 
રેડો, એટલે ડાધો નીકળી જશે. _ 


લેના કાટનેઇનડાધો। :--શાહીના જુંતા ડાઘા પરમાણુ લીંથુ અને 
મીઠાયી આ ડાથે કાદી શકાય. માત્ર ચાહીતા ડા અગર લેહાના કાકતો 
ડાધે। કાદતી વખતે મીડુ' અતે લીંશુનો કાળછથી ઉપયોગ કગ્વે. તે 
વધારે પ્રમાણમાં લેવાં નહિં. કાગ્ણુ તેમાં એસિડ હોવાથી કપડુ” તે કેકાણે 
ઘણુંજ ઘસાઇ ફાડવાને। સભવ છે. 


લોઢાના કાટનો ડાધ જે ઠેકાણે હોય તે પતાગી, રૂમાંત વાસણુન! મોં 
પર તાણી ધરવો! અને તે ઉપર મીંડુ' અને લીંકુ સારી રીતે :સવું. પરી 
ઉકાળેલુ' પાણી તે ઉપર ધીમે ધીમે કાળથી રેડવું. 'યછી રૂમા% ગરમ 
પાણીમાં ખખાળવે।. , 

કળાના અતે દારૂના ડાઘા:--બીન્ત ડાડાતી પડે આ ડા તરત 
કાઢવા સુલભ છે. ડાડા પડેશે। લામ પલાળી તેના ઉપર્‌ મીડુ' ઘસનુ અતે 
તેતે વાસણુ પર તાજીને બાંધી તે પર ઉકાળેતા પાણીની ધાર કરવી તવે। 
ડાધે। હશે તો નીકળી જશે, ડાધે। સૂકાઈ ગયે! હોય તો. બ્વીચિંમ પાઉડરથી 
તીચે પ્રમાણે કાઢવે।. થોડી પાઉડર પાણીમાં નાખી તે પાણી સારી રીતે 
હુનાવકું, પછી શાહીચૂમ કાગળ વડે ગાળી લેવું અતે ડાયો! પડેતો ભામ 
તેમાં સારી રીતે ખે!ળી મૂકવો. પટી ઉકાળેના પાણીમાં તે ખખાળવે।. 


. રૈણાનનેો! ડાધ -આ ડાધે। કરવા ટપેન્ટાઇત વાપરો. રોમાત- 
શાને તેવી ભ્રાગ ટપેન્ટાધનતમાં એગલે છે. તેન તેમાં આમળવાથી ગધ 
નીક#0 નય છે. 3ઇપણુ તેતને! ડાયે! ક/ટવા ગા? ટપેબ્ઝ ઇતતે! ઉપવેરગ 
કરવે કે જ 
ચાહણકાદ્‌ીના ડાઘા :--આ ડાઘા બોરૅક્કમમી (ટ'કણુખાર) નીકળે 
જે, થોડે। ટ'્ણુખાર લઇ ઉકળતા પાભીમાં એમાતે, ડાવો પડેશ્ો લાગ 
ક્‌ વામણુના મોં વર્‌ તાણી ભાધ. તેના ૫? તે પાણી રેડો. એટવે ડાયો 
રનીકળો જમે. તૂગ્તનો પડેલો ડાયો. દડ પાણીથી ધોવાથી નીકળશે, 


૧૭૭ 


લે[ટીના ડાઘા :--પ્રધમ હ ડા પાગીથી -૫- ધોના પઢી તે સાખુ- 
ગળા ગાધારણુ ગગ્મ પા ઊમાં વેડા એગ્તે ડાર ની ગી ત૮શે 


કષડા પલાળી મૂકવાં --કપ ને ૫માં પતાળી મૂઘનાથી તે 
પાશી ગયી તે છે અતે તેમાના મેન છટા પડે ટ આમ કન્વાથી ધોવાન 
પમ મેનુ થાય કે (1) આ 1મ સાઃ વિશે4 ગરમ પાચીતો ઉપષોગ 
-નષણુ કગ્તો તહિ તેનાથી મેત દઢ ન પડતા લેતઢો તે «૫ તે ચોટે 
» માધારણુ મેતા મ્પડાને ટાડુ પારી ચાત છે પણુ તણા મેતા મ્પ।ને 
કાશ પાર્‌ી લઇએ તો ગા (-) પાર]ીમાં ધોડે મોડા નાોમીએ તો 
તેતવાળા ભાગ તેમજ મેત એગળવાનુ 1મ મારી રીતે થા1 કે મોતી 
ભૂખ શર ની સાથે પા માં નાખવી નહિ થરણુ પડાને તે વાગે તો 
નુમ્માતગ છે મોડા 1 શતા પાશીમાં ઓગળવા દેની પકી તે પા રીને 
ડુફાળુ અમગ્# . રીને તેવુ ( ) કપગતો જે ભાગ વવારે મેતો હોય 
(ગળાનો તેમ 7 1ડા આગળનો! ભાગ) તેમને સારી રીતે ચાણું તગાડી, 
પઝીતે મો ના પાણીમાં મોળી -ખગ (૪) જે પાસીમાં ભાથરમાંગ 
ખોળી રાખવાના હો4 તમા મૃદી ભરી મી_ નાખવુ એટતે તે ધેનામાં 
સહેના પડે ઝે (૫) 2 મીત અને લતતા *૫ 1 આ પ્રમાણે પતાળી -ાખવા 
નહિ આ ગામતો તિ; આગળ **4માં આવમે 


આ પ્રમાણું -૧। દમમામ 4 ગોળોમૂ તા ગાતા ગુધી મારે 
પનાશી મડારે ધોવા મારે ધોવાતૃ ।રણુ એ કે ઝે તે દિવમે ઝગ સુકાઇ 
“તય છે 


વોવુ$--મડારે તશ્વા પગી ॥ગીનો મે. ઉતામણે ચૂના પન 
પાછ ભરી મશ્વા એશ ત કફ પા 1 ગનમ થતું જા4 કં, તેટતામાં બોળી 
ગખેના શ્પડા માધા ણુ નીચોન3 અને તેમાથી ૫1! ટપષ્વા રેઝુ 
પ૫ । ધનગાતે! કમ આવે ગખવે -શતના કપડા રેશમતા કપડા, - ગીત 
૫1 મર્દ કપ 1 ચાદરો, ડુવાત તગગેરે પગમોજ, ગદા ઝમાતં આ 
[ષી ભનતા કપ 1, રશમી ૫ । અ પગતા મે!” આગ ગધમા ગાપણે 


આગળડિયા શગ હાત ચારી॥ ૫1 માર આપણે “ઇએ 
વન 
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તેના ઉપર ધીરે ધારે ગરમ પાણી વમાંથી વાસખુની ગદર. જય એમ 
ર, એટલેડાયો નીકળી જમે. ,- ૬ :., 

લોના ડાટતેઈડાધે!:--રાહીના જીતા ડાવા પ્રમાણે લીંથુ અતે 
મીદાયી અ! ડાવે। કાદી શકાય, માત્ર શાહડીતો ડાવો અગર જોદાના કટના 
ડાધે કાઢતી વખતે મીડું' અને લીંબુતો કાળજીથી ઉપમોગ કરવો. તે 
વધારે પ્રમાણુમાં લેજાં નહિ. કારણુ તેમાં એસિડ હોવાથી કપકું” તે દેકાણે 
ઘણુંજ ઘસાઇ ફાટવાતો સભવ છે. 
લોઢાના કાને! ડાધે! જે ટેકાલું હોમ તે પતાળી, રમા વાસણુના મોં 
પર તાણી ધરવે। અને તે ઉપર મીંડું અને લીંબુ સારી રીતે ઘસવું. પછી 
ઉકાળેલુ” પાણી તે ઉપર ધીમે ધીમે કાળથી ?ડનું. 'પી રૂમાત ગરથ 
પાણીમાં ખ'ખાળવે. રી રે 
કૂળના અને દારૂના ડાઘા:--બીજ ડાધાની પેરે આ ડાયા તરત 
કાઠવા સુલભ છે, ડાના પડેલો ભાગ પતાળી તેના ઉપર મીંડુ' ઘસકું અને 
તેને વાસણુ ઉપર તાણીને બાંધી તે પર ઉકાળેલા પાણીની ધાર્‌ કરવી, નવે! 
ડાધે] હશે તો નીકળી જમે. ડાવે। સૂકાઇ ગયે! હોય તો બ્લીચિંમ પાડડરથી 
નીચે ઝમાણે કાઢવે!, ધોડી પાઉડર પાણીમાં નાખી તે પાણી સારી ગતે 
હલાવવું, પછી ચ્રાડીચૂસ કાગળ વડે ગાળી લેવું અને ડાવે! પડેશે ભાગ 
તેમાં સારી રીતે બો ભૂકવે।. પછી ઉકાળેલા પાળીમાં તે ખખાળવે. 
શેગાનને ડાયો -આ ડાધે કાઠવા ટપેન્ટાઇન વાપરો. સગાન- 
માંનો તેલી ભાગ ટપેન્ટાઇનમાં ઓગળે છે. તે તેમાં આમળધાયી ડાધ 
ક નય છે. 'ોઇપણુ તેસતો ડાવે! કહવા સારૃ કપેબેટાઇતનો ઉપયોગ 
કમ્વા. ર 
ચાહકાફ્‌ીના ડાઘા :--આ ડાડા બોરેક્કસથી (ટ'કણુખા:) નીકળ 
છે. ચાડે ટ'કણુખા2 લઇ ઉફળત) પાણીમાં ઓગાળે. ડાવે! પડેલા ભાત્ર 
વાસણુના મોં વર તાણી ગાંધો. તેના પગ તે પાજી રડ. એટલે ડમે 
નીકળી ૪૮મે. વર્તતે! પડેકો ડાઘ “ડા પાભીથી પેશવાથી નીશ્ળમે. , 
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કોટીના ડાઘા :--પ્રયમ & ડા પા' [ધી «પડા વો ગે, પી તે સાષુ- 
411 માપારણુ ગમ્મ પા નીમા નો, એટતે ડાડા નીરીી “7ને. 


કપડાં પલાઇી મૂકવા --કપડાને પધગીમાં પતાળી મૂશ્વામી જિ 
પા ॥ મૈષી તે છે અને તેમાના મેન #ટો પડે કે આમ કરનાથી ધોવા 
ડામ મહેતૃ ધાય છે (1) આ ગમ માર્‌ વિરોધ ગમ પાળીને ઉપયોગ 
દરીપયુ કગ્વે। નહે તેનાથી મેત હટે ન પડતા ઉતટા તે સ્‍પડાને ચોટે 
ઝ માધાન્ણુ મેવા કષડાને ટાકુ પગી ચાતે છે પણુ તણા મેના કપડાને 
કાક પાણી લટએ તો સા (-)પાગીમાં ધોડે। ોડા નાખીએ તે 
તેતવાળે ભાશ તેમ 7 મેત એગળવા4 કામ માગી રીત થાય ટે. મોગની 
ભૂજી *્પડાની માથે યાગીમાં નાખવી નહિ ડાન્ણુ કપડાને તે વાગે તો 
નૃર્માનશા-ક છે મોડા ઉક્ળતા પા ગીમાં આમળવા દેડી, પડી તે પાને 
જુકાળુ અગર &ડ ઢરીતે તેવુ (.) કપડાતો જે ભામ વડારે મેને! હેય 
(ગળાનો તેમ” ગડા આગને ભાગ) તેમને મારી રીતે માથુ નગાડી, 
પૃકીતે મોડાના વાણીમાં મોળી નખળ (૪) જે પાણીમાં હાપરમાત 
ખોળી રાખવાના હોય તેમા મૃપી ભળ મીડુ નાખવુ, એટને તે વવામાં 
મહેના પડે કે (પ) 2 મીત અને તનના કપડા ગ પ્રમાણે પતાળી નાખવા 
નહિ આ ગાગતોા ડિષે આમળ કટેવામા આવશે 


આ પ્રમાણે «પશ દમશામ રાર મોળી મૃષ્ના ગતતા ગધી માજે 
પતાળ્‌ મડારે ધોવા મવારે ધોવાનું -ગ્ણુ એ કે 9 તે દિવગે ઝટ સકાઇ 
«તય દે 


ધોવું:--મડારે ઉઘ્યા પળ પાગીનો મેટ ઉતામણેા ચૂના પર 
પાજી લરી જરા એક તન્ક પાજી ગગ્મ થતું જય ઠં, તેટતામાં બોળી 
ગખેના કપડા સાધાન્ણુ નીનોત44ા અતે તેમાથી પાણી ટપકવા દેગુ 
કપડા ધોવાનો કરમ આવે ગખનવે। -1નના કપડા, રેશમના કપડા, - ગીન 
કપડા, મરદ ૫.1, ચાદરા, ટુવાત ડગેરે, પમમોશન , ગદા ૩માત આ 
પી “તના કપડા, રેશમી «પડા અને પગના મોશન આસ ગ'ધના “આપણે 


આગળ વિનાર ૨નું જાત યારના કપગ માટે આપણે જોઇએ 
૧ 
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(1) કપડાં પતાળી ટપકતાં કડલાં, તે હવે પોતાના રભમાં મૂકવાં 
અને ચોડ' ઊકળતુ' પાણી તેવા પ૨ રૈડવું. પકકેલાં કહાં કપકાંને લાગી 
વે એ૪' ગરમ થાય છે. હાથને તે પાણી ઘણુ' ગગ્મ ત લાગે ત્યારે ધોવાવું 
કામ્‌ નીચે પ્રમાણે શરૃ કરવુ, 

(૨) કપડાંતી ભહારતી બાજુએ સાબુ , લગાડવે। અને તે મેલ નીશી 
જયુ ત્યાંસુધી સારી રીતે ઝગકેળવાં. 

(2) પછી કપડાં શ્રવટાં કરી પાભીમાંથી કારી તેવાં અતે મેવ પાખી 
નાખી દેવુ”, 

(૪) ધોવાના વાસણુમાં એક] વખતે વધારે કપડાં નાખવાં નહિ, 
કારણુ 8 એકદમ વળાં કપડાં સાશા ધોવાતાં નથી. 

(૫) પાણીના ઉતામણાંમાંથી નેમ નેમ પાણી કાદી લેવાય, તેમ 
તેમ તેમાં પાણી ઉમેરતાં જજ. નહિ તો આગળ «તાં ગર્બ પાણી 
ખૂટી જમે. 

($) એ ધ્યાનમાં રાખડ્‌' કે કપડાંનો એક લામ બળા ભાગ સાથે 
શોળવાતા હેય છે; આપણો હાથ ગોળવાતો તથી. હાથ વર્ર કપડાં ચોળ- 
વાથી કપડાંતે નુકસાન થાય છે. એટલુજ નહિ પણુ આપણા દાથતી 
શામડી ખરાબ થાય છે કપડાંનો એક બામ બીશ ભામ માથે ચોળાય 
બેવી કાળછ ્ષેવી, 

બીજી બખતત ધોકું:-પાછાં કર્યા ટભમાં નાખવાં ભને તેમાં 
ગગ્મ પાણી રૅડકુ, શૈકરી બાજીએ સાબુ લગાડધયે! અને કપર્દા ઇજઇયાવવાં, 
માદ તૈ નીચોવવાં, દરક વખતે ધોડા ડા દપ્ડા તેવાં; વે તૈ તીચોશ્યા 
માદ મેવુ'પાણી નાખા દ. બીશ્તું ગગમ પાણી લેવું. આળસુ થા 
પોતાને! ધોડા ત્રાસ મચાવવા સારૂ તે પાછી ફરીથી છે છે. તેથી કપડાં 
સાગ તીકળતાં તથી અને ગેલટાં પેલાં કપડાને! મેલ ભોજવ' કષકાને 
જામે જ. 

ઊકાળવું:- ગશમ્‌ પાભીના ઉતાધાર્મ્ન ક્પર્શ તાખવ, વૈ પાળી 


૧૭4 


ઉકાળેતુ ડોવું ઝોતએ નહિ કાન્ખુ વષય ગન્મ પાળીમાં ત્પડાનો મેન 
-૫ડામાજ ચોઝેલો ૦૨ ઝે પાખી સાધાગ્ણુ ગરમ ડોવું જેભ અને તેમા 
નથમથી”7 મો અગર્‌ માણુના ર્ડા એગાડના હોવા જોઇએ કપડા 
ગઞેક પઠી એક ઉતામણામા ધાતી તામાના અગન પિત્તળના સાળિયાથી તે 
અદ ગુખવા અને ધીમે ધીમે પાણી શેકળનાતી મ્થિતિએ પહોચે એમ 
મરવુ આ પ્રમાગ્‌ કગ્વાથી કપ-ાતો સેત મારી રીતે પાણીમાં તેતરે 2 
અને કપ્ડાતો ગ પણ્‌ ગગ.તો નથી ૫૬૨ વીમ મિનીટ તે ઊકાળવા 
તધારે તકને તો મ દ રગ ખગય થઇ ડીળાશ પડતો ગ ચડે છે પા'ગી 


ભરકળતુ હેય ત્યારે કપ. 41૦૧? ઉપ? આવે છે તેથી મળિયાથી તેમને 
દ્રામી અદ ઘાતના 


ખ*ખાળવુ$--ઊક્ખ્યા પછી સળિયાથી અડે «પડ મહાન 1થગ 
તૈમાથી પારી ટપર્યા પકડો આ કપડાને સ્વચ્ઠ દડા પાણીમાં નાખવા 
અને તેમને મારી રીત ખખાળવા તેથી મેવ નીકળી જાય 2» ગને 
શ્પડાને તાગેના માગુ અતે ગોડા પણ નીકી “તય છે ગોડા તેમજ 
માણુમાતુ અ*કવી મ્પડાને ચોરી રહે તો તે॥થી તે કટે છે તેથી ન્પડા 
મારા ખખાળના ગેડી રીતેએક્નાઃ ખખાગી તે સારી ગતે નીચેરી 
ખં 1નવા, ગાદ ખી” વખત તે ખ ખાળના 


આવખતૅ ડાપાગીમાં ગળી નાખરી તે ઘળી કાઉજથી નાખની 
પડેછે *પ.ાતૈ ચદેતી પીળાગ આથી દૂગ થઈ તે સફેદ ધાય છ આ 
મળી પમી આકાશના ૩ગ ) દેખાય એટના પ્રમાણુમાં નાખવી વતૂ પડી 
નય તો કપ । અન્માની ગના થાય છે ગળીને પાણીની સાચે મારે 
મગેગ્‌ કરવો, તહિ તો! કપ પર આસમાની ? ગતા વીટા દેખામે 


જીદ જીદા પ્રકારનાં «પડા: -ઉ૫- કડેની પદ્ધતિથી લનતા 


-૫-ા, રેશમી -૫-ા, ૨ મીન કપડા અને પમના વોન્ત મિવાય 1 કષડા 
ધોવાય છ 


(૧3) તથ, કવન જેવી વત્તુઆ પતાકાતે હખતે મોશ *તા યરકફમ 
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તાપમ્ગુ ચા૩ ઢે તેડી તેનો -ગ પીડે થતો નથી તૈમ 7 તેને તોની 
તખતે તણા જેન્થી તૈ ચોળના નહિ 


0) હામશ્માત તણા ગદા હે ટે મ? તેમાં નાખેતા પા 1માં 
પૃતાળી ગખવા ગ ણુ ૬ માથાથી તેમાને! મેન માગી રતે ની 4 “ય ટે 
તે પગે પહાગા -રી તેમતે મા? ૩ખેતા! ખામ થશથી મવા પડી નારી 

તે ખ ખાળી ગીશ્ત રપડા માથે વોવા 


(૩) ઊતનાં કપડાં --ઉનતા ૩પ;ાને વણાટ ખી કપડા ટ તા 
રીતો હોય કે, તેતા દોરા સહજ છડા થાય કે અને વહી જય ટે તમ 7 
આ કઝૂપડાની સપારી ૫૦ ઝીણા ઝીણા વાળ *ય છે રતના -૫૩ શના 
હાય છે હતે આપણે તેતે ન્‍્વ૦૭ તો! ૭ વા-૪ ન્તેદએ પણુ તૈ ન્તનટ તી 
નખતે ન ગગ તેતી ખામ થળજી રાખવી પડ છે નિશ્મા1થયી ધોવાના 
કાન્બુ તે થોડા વખતમાં ગગડી નિક્પયોગી થાય છે માટે આ શ્પડા 
વાતામાં નીચેના કદા ધ્યાનમાં ગાવા 

(અ) તે ધોતા પરેના પાહીમાં પતાળી ।ખવા નટિ 

(આ) તેમતા પન માબુ ઘમવે। નહિ 

( ૪) પાણીમાં મે! |! નાખજા નહિ 

( ઈ ) તેમતે ચોળવા તેમજ નીચોવવા નહિ 

( ઉ) તેમને ભશ્ળતા પાણીમા નાખવા નહિ 

બીત શ્પ ની પેકે તેતે વોદએ તો! તેમના રોગ પાગે પામે આધે ૭ 
અને ઢ્દ્રો ગધ થઇ ઊનને( ખામ ચુણુ જતો ગડે છે લતતા કપ 1 ધોવા 
ને સાસુની ચપ્પુ વડે ઝીણી ચતરીએઃ કરવી અને તે ઉશ્ળતા પા]માં 
નાખવી માષુ તૈમા એમે એન્લે ટગના માધા ણૂ ગમ પાગીમાં તૈ 
તાખુનં તમ્ળતુ પાણી નાખઝ અને હાથથી હતાવકુ, એલે માગુન શીખ 
ત્યાર થશે ત્તેષા કો 1 ભનના કપ 1 એવા તેમને નોગવા નહિ ગાત 

 પા'્પીમાં તેમને ઉપ? તીને ક ૧1 અને સાથે ડિક તો ન કત 
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તાણૂના આ તીના હિદ્રાણુ પ 1માતો મેન ર41 આલુ કન્વુ ગમ છે 
આઝતુ કર પગી તેમાતુ ગદુ પાણી કદી નાખવુ અતે ક્રીથી આવુજ 
ગણુનુ ૫1. તયા? રી કફરીવાઃ ધોડા ત્યા પી ગ્વચ્છ કાળા 
પાયા તે ખખાગવા તેથી તેમને લાગેતો સાણુ ની ળી જત ટે બાદ 
હાથે દાયી તેમાનું પા | માટી નાખું અને નીચે! યા વગગ ઝાગળને 
સરૂ 1૧ નાખવા 


(૪ 2ેશમી કપડપ$--આ થ્પડાને તનના કપડાની પેંદેહ/ વેડા 


(અ) ઉ ણુતાતે તીવે તેમતે 1ીળાથ ચઢે ઢે મારે તેમતે ઠૅય 
પાગીથી ધોવા 


(આ) તીત માણુથી તેમનો ચળ [ટ જતો હે ટે અતે પીળી નગ 
ચઢે ઇ મા? જે સાયુમાં વધૃ અ તી કોય તેરો ચાણુ ન લતા સાભુની 
ખામ પમદગીક ની 


(૬ ) રંશમના પડાના તાતપ્ડ 44 લુથી તૃડી #ય ઢે અને કપડ 
તમા4 ૭ માછે ઝીળને ધોવા તહિ 


(ઈ) રેશમી કપ 1 ચોળી] ધોવા ર્ના , તેમન નીતનવા નહિ 
માત્ર તેમતે દામીને પા! ૭17 તાખવુ 


(ઉ) ૨માં ક્પગાને ઈન્ત્રી ક તી ગખતે તે થયી ગન્મ ન હોડી 
«%એ મકે ઉ ણુતાથી રેસમ કક ચપ તૂગી ન્ય % 


(૫) ઊનના સેજ 27-- એક વખત 1હા થી અને મીછ તખત 
ઉત-વી બી ત ભનતા કપડાની પેકે ધોડા ગાદ વચ્છ .ફાળા પાણીમાં 
અખાની નાખડા ચુત 10 મે તને થહા? તેમ 7 અદર સાખણુ નગાડી 
તે છમહમા4વા અને ખીજ્ન સુતરાઉ કપ) પે” ધેન 


(૬) ૨ ડીન સ્‍પડા$-- ગીન કપ ધોતી વખતે વન અને 
ગમના શ્પડા જે ડી 7 કાળ-7 1ખવી કમકે તેમનો ગ તટી /રોન 
જેદએ આ કપ) ધોવા માઢ તીગના મુળા ધ્યાનમાં ૩ાખડા 
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(અ) તેમને પાણીમાં પનાળી ખડા નહિ 

(આઓ) મેડા તેમન વરિંગ પ્રાજડનતો ઉધોગ * તે! ।વિ 

( ઇ) તે ઘય્ોવખત પાગીમાં નાખત્રા ટિ. 

( ઈ) તે લકળતા પા [માં નાખતા નહિ 

(ઉ) પાડી ઘણુ ગગ્ય ન જઇએ 

( ઊ) તેમ] મારા તીગાની “747 સુન્વવા જેદએ 

(એ) તેત કામા સકાર નાખવા તહિ 

ઉપર ગામતો જડ મા રાખડી, [હિતો રગ વડી «4 મભ4 2 
આ કપ 1 ધોવામાં પ્રુપ્ય દાળછી એવી? રાખતાતી કે તે ધાવાતે ધરે 
4ખ્ત ગામે નહિ એલે થતી શકે તેટના ઘોડા તખતમાં ઊઇ સુકવવા 
તેથી રગ ઉડી «વા ઓછી તથ મળે છે 

(એ ) ગતતા કપ 1ની પેડે સાછુ ॥ રીણુપા« તે ખેડા 

(એ!) પ્રયમ એમ અને પડી ખી ગાજીથી તે ધોવા પછી મ્વચક 
«ડા પાણીમાં તે મ ખાળવા પા ઘીમાં ઘેર ક મીકુઅ 1ર 1 હતેગ? નાષવુ 
એટને? ગ વુ જતે નથી 

કપડા સધ્વરા:--ક૫ 1 ધાયા પગી તેમાં પાગ) નામ ગ્હે કે 
ક્પ્‌ 1ને હતા સાથે મ ગધ થાન ટે, અને શ્પડમાના પા ગીની વરાળ થન 
તેડી નય છ તેથી તે જકાય 2 કહવા જખ હોય તો “પડા જુશતવાતુ 
થમ જત” થા4 છે તગ્સાદમાં કપડા વડેનાં યયતા નથી એવે! આપણે 
અનુમવ કોય કે 7 કારણ કે આવી વખતે હવા ભીતાગવાળી હવાથી 
*્પ્ડાપાતી બીનાશ 38 લેતા 1૨ તામે છ ચેક પવત બતે ઘેાડાક 
તડકાથી પડા સાગ સધાય ૭ થ્પડા 4ગ્ની 1હાર સુકવવા એ સારૃ છે 
કાર્ણુ કે ગુધો દવામા લે શારા અ ગડા સભ «ય છે અને તેમે 


૬ પણુ મશરની વાત તાગરતી 1થી 4રમા સકવવાથી તેમ 1 જકાતા વાગ 
તાગ ઈ મદ કાષ્બા તેમત ખરા ॥મ તાગે છે તેમ ઘ મા ટપ! 


શટ 


મન્વવાથી તેમાની હના નાનાશના 1 યદ આપણુને ત્રામ થાય છ તિરોય 
કીને વ સાદના દિવમે।માં માને પડા ધોઇ તે મૃવાની એગ્ડીમાં સમા 
4ાનાખવા હાનિમ ક જે તેથી એ!ગ્ડીમાની ઝવ નાનાશવાગી થઇ 
39 ડાઇ વખત મગળ થાય ઠે ગમે!ડામાં કખ્ડા સુકાવા નાખના નહિ 
1 ણુ ડેત્તે વૃમા 1થી નગડ ૭ અને ગ્મોડામાં વધારે ઉષ્ણુતા તાગગાથી 
૫1ઉ૫ર બ 11 પ૫નિણઞામ થાયછે 1 139 પ્પ 1 ઝપ્વી શપ4 એન ન 
ફે1, તે વખતે એડજ એન્ડીમાં તે સૂ ।4ા નાખવા 


(૧) પડા દોરી ઉપર અમર વાસ ઉપર સૃશવા નાખવા ઝાડની 
11ીએ। ઉપર અગર આંગણાની મીતે। 0૫2 ગમે ત્યા નાખવા નહિ 
માગ્ણુ% તેવી તે મેના થા1૦# અને કાગ્વાનાો મભવ રડે છે ફૂપડા 
નાખતા પડતા રે!રી ડે વામ ૩માત વડે તુદ્ઠી સ્વચ્છ ક્ગ્વા આ પ્રભાણે 
મ્પડા નમ્કતા 1ખવાથી તેમાં વધારે ૫૬॥ ડી ગયુ હેય તે તે ટપફી 
નીકળી «4 ટ ૪ «ડા મારી રીતે તામી કપડા જતન ચુકા) જાય છ 


() શ૫ । મીદ્વા? ધોતી વખતે તે ઊતર કરના ડય કે તેતર 7 
મૂકાવા નાખવા 


(4) સકાવા નાખતી વખતે તેમન ગારી ₹તેઝામ યા ॥૬ સૂત્વડા 


(૪) રગીન પત કામા સૃથ્વળા [સિ તેમ ક વાથી તેમનો ૨ગ 
શડી જય # 


(પ) ઉ।ના ૫1 યમો! ન અને રગીન «ડા પડેતાધો ગમ્ડી 
નાખવા કાગ્ણ્‌ 8 11ના #પડા તેમ“? પગના નો'ને મૃહાતા ગાર તાગે 
૭ અ] ગગીન કપડા જતરી સુશાયાથી તેમનો રગ એટા ર 2% 


ધડી કચ્વી;--કપ1 સુ ય તે પગી તેમતી મારી ઘડીએ 
ગ્વી રગત ઉપગ એ સકેદ મ્વચ્ઠ કપ; પાથગ્નુ અ નતે॥ €પ૫ 
નડીઓ વાળવી આ ણા છાય નઇન ગ્વ છ કેના જેઇએ શ્પડા અવળા 
કરેના દેય ક, તે ગત 11 કરી સારી રીત ઝારથ્વા અને તેમનો આકાગ 
1મડેલે। હે તે ડીક કગ્કા શ્પ 2 14 ઉપ પાથરી તેના ૩પ પાણી 


૧૮૪ 


છંટડું. તેથી દસ્‍ત્ી સારી થાય છે. પછી ઝપગાંની સારી ઘડીએ વાળવી. 
ઈસ્ત્રી ટરતાં પજેફાં અ ઘડીએ થોડે વખત રાખી મૂકવી, એટલે ઇાટેકુ' 
પાણી કપડાંમાં સારી ગતે કેલા જય છે. 


ખળ લગાડવી:--કપડંને ઈસ દશ્તાં પહેલાં તેમે ખળ અગર 
સ્ટાર્ચ સગાડવામાં આવે છે તે સાર્‌ ભાતતા એસામણુતેો! ઉપષોમ કરાય 
છે. આમ મટ્વાથી ફેપથં કડડ થાષ છે, તેની સપાટી ગેક્સરખી લીસી 
અતે સકા૪દાર થાય છે અને #/કદી મેર્વા થતાં નથી. કપડાને ખળ 
કાળૂછીપૂકક શગાડવી, તેમતા ઉપર મ્ટાર્ચના ગે!ળ( રવ દેવા નહિ, 
અતે તે હાથમી કપચંનાં છિદ્દોમાં અરાગર મેમાડી દવા. 


ઈચ ડર્વીડ--ઈી માધારણું ગરમ કરવી. તે વિશેષ ગરમ 
કરવી નતિ. કારણુ 3 તેમ કરવાથી કપડાને હાનિ થાય છે અને તે ટકતાં 
નથી. ઈશ્ની વચ્છ હોવી જઇએ. સ્વચ્છ ન હેય તો કપડાંને શેત હામે 
છ. જેના ઉપર્‌ ઈગ્ખી ગરમ કરવા સાર મૂકવાની હોપ છે, તે રેવતાં ધમ- 
ધગતેો સળગતો હોજો ભેદએ. તે ધુમાડાવાળા જોવે ત જેદએ. પરી 
દવતા ઉપ? મૃઠવી તહિ, કરબ 3 તેયી તેની સયારી મેજી થાય છે અતે 
રૃવતાધી ઈ બીની સપાટી ખરાય માય છે, તે દેવતા ઉપર લટકાવવાની 
વ્યવમ્યા કેવી જેદ'એ. ઇસ્ીનો ઉપયોગ કરતાં પહેલાં તેને બીશન એકાદ 
કપડાના કકડા ઉપર ફેરવવી, એટલે તે શ્વચ્છ પાય છે અતે તે વજી ગરમ 
છે ૧ કમ, તે પણુ «ન આવે છે. 


*ન્ખો કરવાના રેબસ્ ઉપંમ ગા” અગર ઘટી વાળેવું ખ્ઝશેટ નાખી 
તેતા ઉપર સ્વચ્છ શ્રાદર તાએેથી કેવી ભેરએ. અ ચાદર ઉપર 3પર' 
નાખી તેને ઇસી કરવી. 


“જ ઘધોવાનતાં ક્પર્ય -ેમતે ગ્વચ્ડનાતું મહત્વ બરાતર મમ” 
કજ છે, એવા ઘેદેો કરી? માથે પ્રત્કસ અજ આવે એર્વા કપરું રોજ 
તે છે, ૧મ્વ તેત કર્તું ઇદ છે. ઘાતિપાં, પહેરણ, મ'ઇક1, માર્ડી, 
પધરા, પાવધે, રાધદધાત, પઝમે” ત તિગ્રર કપ્સ ૨૪ ધોવાં બેશએ- 


તેમને ઉપર કહેલી રીતે રે” ધોવાની જરૂર નથી. કારણુ કે વખતની 
દદ્િથી તેમ કરવું શક્ય નથી, તેમજ રે। સોડાને ઉપયોગ કરવાથી કપયાં 
ટકતાં નથી. દી ક 


સુકાં કપડાં લછ તે પસાથી પાયા વડે ફૂરીને અમર ઝી પાડીને 
સેવાની પહતિ આપણા ક્ષોકોમાં વિશેષ છે. આ પ્રમાયુ એકાદું ધોતિયુ 
પાંચ મિતીટમાં ધોવાય છે. પરતુ રોજ ધોવાતાં કપડાંને પણુ સાખુ લગાડી 
ગકાદ કલાક પલાળી રાખવાં. પછી કપડાં ચેળાને ધોવાં, યોગ્ય રીતે 
ઝીકવાથી પણુ ચોળવાની ક્રિયા થાય છે. કપડાં જોરથી ઝીકવાં નહિ, પણ્‌ 
તે એવી રીતે ઉપરથી નીચે આણુવાનાં હોય છે કૈ કપડાંના ભાગ એક 
બીજા સાથે ઘસાઇ મેક છૂટે થવાનુ કામ થાય. જેરથી ઝીકવાથી અથવા 
પાયા વડે ફૂટવાથી ઊક્ષટો કપડાંમાંનો મેલ કપડાંમાં રહે છે, અને કપડાં 
વહેલાં ફાટે છે. ઝીકો પાડવામાં હાય જે કે નર્થી ઉપર લઇ જવાય 
તોપણુ હાથ નીચે લાવતી વખતેતે કેજી આમળ ન્વાળી કપડું ઘણુ।જ 
ચડા જેરધી નીચે આવવા દેવું. કેટલાક લેકે બે પગનો ખૂણો બનાવી 
તેમાં કપડાં આ પ્રમાણે ઉપરથી નીચે આણે છે. તેમાં ઝીકવાની ક્યા 
જૈરયી ન થતાં કાર્ય થાય છે. 


આ પ્રમાણે કપડાં ધોઇ એક વખત તે સ્વચ્છ પાણીમાં ખ'ખાળા 
નાખવાં અને પાછાં એક વખત તે સ્વચ્છ પાણીમાં ખખ“ખાળર્વાં. એક«/ 
પાણીમાં ઘણાં કપડાં ખ ખાળવાથી તે સારાં સ્વચ્છ ચતાં નથી. કપડાં 
સારી રીતે નીચોવી સુકવવા. રોજનાં કપડાં સવારે ધોવાં એ સાર છે. 
એક્લેતે સાંજ ગધી મારાં સૂકાય છે. મૂકવા નાખતાં પહેસાં વાંસ 
અમર દોરી સ્વચ્છ કરવી. પછી સૃકવવાં. રે?૮ આ પ્રમાણે ધોવામાં 
આવતાં કપડાં વિશેષ સ્વચ્છ થવા સાર્‌ આદ પદર દહાડે બીન્ન* કપડાં 
માથે પહ્તસર વેવા. રોજ ધોવા જેવાં ઊતનદો અને ₹ગીત કપડાં પાછળ 
કડી ગયા છીએ તેજ રીતે ધોવાં જેદએ. 
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પ્રકરણુ ૧૦ સું 

ગાદલાં માદડાં 
મતુષ્યમાત્રને આખા'દકાડે। કામ કરવું પડે છે. પછી તે રારી દિટ 
સહેનતનું હોય કે બૌદ્િક હય. કામને અનુકૂળ એવે!' તેતો ખોશાક હોમો 
જેઇએ એવું પાછળ કરવામાં આવ્યું છે, શરીરતે વિશ્રાતિ મળ] મા 
આપણુને નિદાની આવ-યક્તા છે, તે માટે પાથરવા એવા સાર જેદએ. 


જમીનમાંને। નેજ તેમજ ગ'દા વાયુથી આપણુને હાનિ ચાય નહિ, તૈ 
માર્‌ ચઢાઇ અઘવા રોતર'છ પાથરીસ છીએ. આ ૬દિએ ઉંધવા માર્‌ 
પલંગ હોય તે। વધારે સાડ. તેતા ઉપર આપણે ર્તી તૈયાર કરૅવી માદી 
પાથરીએ છીએ. તે ગરીરને આરામ આપે છે. રના જાડા થરને લીધે ગારી 
આપણુને હવાળી લાગે છે. ગાદી આપણે ધોઇ શકતા તથી, માટે આપણે 
તેના ઉપ ચાદર પાયરીએ છીએ. ચ૬૨ આપણે સઢર૮ ધો સ્વચ્છ કરી 
,રઝીએ છીએ. ઢાઢથી સકામ થવા સાર આપણે ભનાત, ગૌદડાં વિગેરેતો 
ઉપધામ કરીએ છીએ. ટાઢના દિતિમોમાં લતતાં ઓઠવાનાં કપડાં થોડાં 
કય તો ચાલે છે, ને તે હલકા લાગે છે. એક લનનુ જડુ' લેકેટ દોય 
અને તેને અંદરથી સુતરાઉ ચાદર અગર ખેસ બેડીએ તો કામ થઇય છે. 
ત્રજનમાં ભારે એવા એક ઓહવાતા કપડાથી જે કામ થવુ નથી, તે બે 
હલકાં એદવાનાં કપડાંથી ચાય છે. કાગ્ણુ તેથી આપણે દ્થિર હવાના બે 
થર આપણી આસપામ લઇએ છીએ. અને ત્યિમ હવા ઉષ્ઝુતામદવાટક 
હોવાથી હક શળ છે. કેડલાક લોકો એડવા સાટે રૂતી *#4ઇએ તેયાર 
કરે છે. તે માદી હૂક્વાળા લાગે છે. તે ભ્લેડેટ જેટવી સ્વચ્છ રવી શક્ની 
નશી; કારણુ કે તે આપણે ધોઇ થકતા નથી; તેથી અવી * જઇએ ને બે 
બાજુએ ચાદગ્નુ' અગ્નર ઊવુ' નેદએે. આમ કરવાથી ₹#ઇઓ ઘભી 
“તેથી થતી નથી. ઉંમ્ેકાંએ ને પણુ અ! પ્રમાજે મલેક હોવા તેષ્એ. 
હું ગાદીઓ અને ૨/ત૪એ! આપણે વેઇ શક્નાં નથી. તૈ શકય તેટલાં 
* ધરવા તડકાને 3૪ કોઇ વાર ઉપયોગ કરવો. આવાડિયામાં એક 


જહ" 


તખત બેદાન આ સમાં તેનડકામાં નાખત્રા તેમન # ત -ટ, શેત જએ! 
વિગેરે વગ્તુએ પણુ આપણે વામ વામ ધે!ઇ શન્તા નથી તે પણુ અઠ 
વાડિયામાં એક દિવમ તકમાં તાખની આવા કપડા ૨!ન૮ તડકામાં 
નાખવાની «7:2૨ નથી શ-ણુ જૈ ત.ગતા વીધે તે 4ડેના ફાક છે આવા 
કપડાને હતાને મ સમ થાય એ પણુ ્વચ્છતાતી દિએ ઈક્ટ જે પાય 
વાના અને એઓઢ્વાના *૫ડા એર ઉપેરે એકે ગડી વાગી મૂકવાથી તેમને 
હતાની સાથે મારે સ ગધ યતો તથી તે સાર પાયન્નાનુ પાથરતી વખતે 
મારી રીતે ખખેશ્મે એટલ્લે કનાની માથે તેનો સારે મ ગધ થશે પાથર 
વાના નપડાનેો વીરા વાળી ચકવેણ એ આ ર્ર ટથી માર નથી એનાના 
#પડાની ગડી વાશી એન ઉપન એપ મૃકડ રતા દોરી ઉપર એશ બી?ળની 
પામે ડડીએ। વાગી તે મકવા 


ગ્વશ્છ પ. પડેરી ગુડ ગે આરોગ્યની દદિએ હિતાવહ છે એટલે 
-4*૭ કપડા હેય તો ધાથર્વાના અતે એઢવાના કપ. પણુ નણા ગદા 
થતા નની આપણી ચાદગ્ની જે ગાજી આજે પગ તન્‍ક હશે, તે બીજે 
દિવસે ઉશિકા ત-૬ તાવવી એ હિતાડક નથી થરણુ કે આપણુ! પગ 
ચોડામ અન્ગચ્છ ડોયત તે માર્‌ ચાદગ્ના એન છેડે કમ નિશા સ્‍ર્ષી 
% જેથી તે બાજી આપણે ક મેન પગ ત-ફ7 રાખીએ એઓદનડાના ક્પડાની 
શાગતમાં પણુ એજ વાત નાચું છે 

નાના માળકે સાર્‌ આપણી પાસે જુદુ બીકાનુ હોડ જે એ 
એટતે આપણુ ખીદ્નાનુ ગ દુ થવાનો મભ] ન્હેતો નથી નાના ગાળડાતી 
ગા” ઉપર મીણુકાપ અથવા રરર નામી તેના ઉપર ચાદ? નાખવી 


શ્લકેટ વિગેરે “રઝા -૫- કે કોઇવાર ગાબીને ધોડા આપવા 
ગાએ અને -તએ। કદ કોદવાન ૨કેની નની ગનાવવી 


૧૯૯ 
ભાગ ૪થોા 


આણાર 


મ્કરણુ ૧ લુ 
પદાર્થ 


આપણી આ ઝદ સઝવ અને નિંછવ પદાર્થોની બનેલી છે, શે 
ગળ કોઇ ન્નણે છેજ. સારે પદાથ એટલે શું તે વિષે વિચાર કરીએ, 


એક અથવા તેથી વધુ સાનેદ્યિની મદદથી આપણુતે જેતું જાત 
થાય છે, જેનાં અમ્તિત્વતો ખ્યાવ આવે છે અને જેનાથી જગ્યા ગેકાય 
છે તેને આપણે પદ્યર્થા કહીયે છીએ. 

આપણે જૈ પાણીમાં ઘેઇ' મીડું' નાખીશું, તો તપાણીમાં એગળી 
જાય છે, તેમજ પાશીમાં જે રગ નાખવામાં આવે તો તે બધુ પાજી 
તેવા રગનું” થઠ જય છે, તેમાં આપણુને મૌદાતાં અગર તે! રગતા કણ 
સ્ખાતા નથી. સક્મદ્શક થ“ત્રમાંથી ન્તેવામાં આવે તોપણ તે કણુ દેખાતા 
નથી. આ ગ્રમાણે પદાયતાં ઝીણુદ ઝીણા ટણુ યઈ જવાથી નેને 
આપણે મૂક્મદર્શક યમાંથી પણુ શતેઇ શકતા નથી, તેતે અ ચાઅમાં 
અણુ કહે છે. અણુ એ પદાયનો નાનામાં નાનો એવો ભાગ હે! છે કે, 
જેમાં તે પદાથ'તાં બધા ચુણુતો સમાવેશ થયેલો હોય છે. 

“અણુ, એ તેતાં કર્તા પણુ તાના નાતા એવા બાગોને। બનેલો! હોય 
છે, આ નાના નાતા ભાગને શાસ્ત્રમાં પરમાણુ" એવૃ' નામ આપવામાં 
ગાવેલ્ છે, આપણી આ પૃથ્વી ઉપર એકદર ૯2 પ્રકારનાં પમ્માણુ છે. 
નાવી રીતે પદાર્ષ એ અધ્એમથી માનેલ હોપ છે અને અણુ એ પ્ડમા- 
ઊામાંથી બનેલા હોય છે. 


૧૮૯ 


હવે જે પદાર્થના અપઓમાં એધ્જ પ્રકારના પમ્માણુ હોય છે તેને 
આપણે મૂતતત્ત્ત રડીયે કીએ જેમકે મોહ, લેખ ડ, પારો, ગ ધર કાર્મત, 
એક્મિજન, નાષ્રટ્રોજન વિગેરે જે પદાર્થના અણુપા બે અગર તેથી 
વધારે પ્રકાગ્ના પન્માપ ડોય છે તેને મયુક્ત પદાથ કહે છે પાણીના 
-ણુમા મે પ્રકાગ્ના પર્માણ હોય છે, હાઢડ્નાજન અતે ઓડિમજન 
લેોખ'ડના થટના અણુએ માં ખે પરમારના પરમાણુ હોય છે, લોખડ અને. 
એ્સિજઝન કામૌનિટ એસિ.તા અણુએમાં કાગન અને એક્સિજનતા 
પગ્માણ રહેના છે સાકરના અણુઓમા ડાર્શન, એન્મિજન અને હાઈડદ 
૦૮નના પરમાણુ રહેતા છે તેથી પાણી, લેખ ડતે। કાટ, કા્ગીતિક એસિડ 
વાયુ, ચાકર વિગેરે મ યુક્ત પદાથ કહી શષ્ાધ 

પસ્‍્માણુ ૯૨ પ્રકાન્ના છે, તેથી મૂતતત્ત્વા પણુ હ? *૪ ઢે, પરતુ 
મે અથવા તેથી વધારે પ્રકાગ્ના પગ્માણુ સયોગમ પામી, હકર સથુશ્ત 

દાર્ષ ગનતેના છે પૃથ્ડીપર જે પદાથ અન્તિત્વ ધરાવે છે તે પેી ઘણા 
ખન સયુક્ત પદાર્થ છે, જેમકે પત્થર, ધૂળ (માગ), તાકડા, આપણા 
ખાવાતા પદાર્થ, «પામ, રેરામ, વિગેરે મ યુક્ત પદાર્થ છે. 

આ પ”વીપમ જે ૯2 મૂનતત્ત્વા છે તે પૈકી ૧૯ મૂનતત્ત્વો તો 
આપણા શરી-માથી મળી આવે કે એક્મિઝન, કાશન, હાઇડ્રોજન, 
નાણુટ્રાજન, ડૅવ્શિયમ,ફ્રોરફ્નસ, ગ ધક, લાહ વિગેરે શરીરમાં આ મૂતતત્તવે 
મયુક્ત પદાર્થના સ્વરૂપમા દેય ઠે તે મયુશ્ત પદાર્ય કયા કયા તે આપણે 
આગ1 ઉપર જેધ્શુ 


પ્રકરણુ ૨ દુ” 
પદાર્થનાં ગુષ અને તેમાં થતા ફેરફાર 


પૃથ્વીપર આવે પદ્દાર્થો આપણુતે ત્રણુ ગ્થિતીમા મળી આવે છે 
443૫, દ્રવ3૫ અને વાયુગ્પ ઘન૩્પ પદાર્થનો આકાર અને પરિમાણુ એ 
કાયમહેય છે તે મડેતાદથી ગદતી ગમતા નથી જેમડે લેખ *, પત્થર 


૧૯૦ 


ર જ 
વિગેરે, દ્વરૂપ પદાર્યને નિશ્રિતં આકા? હેતતા નથી, પરતુ તેહ પરમાણું 
બદનાતુ” નથી જેમકે પાણી. જે વાંસખુમાં પાની નાંખવામાં આવશે, તે 
વગ્તુનો આકાર પાની ધાગ્ણુ કગ્મે, પરતુ તેનૃ પમ્ત્રિણુ કાયતર ય છે. 
વાયુપં પદાર્થને નિન્રિત આકા? અતે પરિમાણુ હોતા નથી જે વૉમણુમોં 
આપણે એકાદ વાયુરૂપ પાક ભગીચુ, તે વામણુ જેતે તેતો આકા? 
થાય છે, તેમ?7 થોડક વાયુ એકાદ વામણુમાં ભસ્ત્રામાં આવે તો, તે 
વામણુમાંના બધી «/ગ્યામાં વ્યાપી જય છે એટલે તેનુ” પરિમાણ ભદનાય છે. 
હાર્થ માં શતા દરકાર 2--ઘેણખડતો એક મળીયે લઈ તે તપા- 
વવામાં આવે તે તે ગગ્મ થાય છે. ગગ્ક્તે ગરમી લાગવાથી તેનું પાણી 
યાય છે, ગરયીવે લીધે પાણીતી વરાળ યાય છે. પાણીમાં ખાંડ નાખવામાં 
ગાવે ત્તો તે આગળી જય છે અતે તે આપષુને દેખાતી નથી, લેખડની 
ગરમ થયેવી ગળી, થાડા ગનય મી ઠ“ડી પડે છે, ગરમ મંડી અને ઠડી 
મળી એ કાષ્ઠ બે જુદા જુદા પેંદા્ધ નથી; તે એકઝ પદાર્ણ છે. ગસ્મ 
મળીમાં અતે દહી મળામા શેઉખ રે એન્ટ પદાથ છે. તેન ઝમાણું બગ્ક, 
પારી અને વરાળ એ વણુ જાદા જુદા પદામં તથી, આ વેમાં એકજ 
પંદાચ' હોઇ, તે તરણું નરી જળ શ્થમિતિમાં ફેવ છે. પાળીમાં ખંડ . 
એગળાવીધે એટલે પાણીમાં ખીંડના અખ જદા જુદા ધાય છે. પાણી 
ગગ્મ્‌ કરવામાં આવે તો તેની વરાળ થઈ; ખાંડ આવણુને પાડી મળે છે. 
આ ઉપરધી તમે સમજ સકો! યે, ઉપર જાવેના કેર કાંયમનાં નથી; 
તે 12૫૪ ધોડા અમય? ટકી રે છે. તેમાં પદા્ય બદવાતો નથી, પદાર્થ 
તો કાયમ? ગે છે. આ પ્રમાબે ફૈટદામ થાય છે તેતે પ્રકૃતિવિકાર્‌ કહે છે. 
આપશે તાકફ' બાળીધે છીએ ત્યારે સુ" ધાય છે ? લાકડાનાં વધારે 
બાગનો ધમાકો થાવ છે; અગે ધોડા બાપતી સખ પાપ છે. લાકડમાં 
કાશન, હાઇ ડ્ોઇત્ન, એકિમઇ7ન વિગેરે મૃકત હોપ છે, નાકર મળે 
છે (માર તેમાં રેપ કા્ઝન અતે હવાધાં ગવા કોમ્નિજ્યતે, અવેમ 
૨૦, તેનો કાર્બનિક મિડ વાયું થાપ છે, સાશ્ડામાંના હેક ડા જન શને 
193 જોાબ્યિજનનો મગેગ થઈ પાખીની વગર અતે છે થયે ન 
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બળવામ પદાથો રાખનાં સ્વરૂપમાં સહે છે આ પ્રમાણે લાકડાતુ' ૩પાંતર 
કામીનિક એસિડ વાયુ. પાગીની વગળ અને મખ આ ત્રણુ પદાર્થમાં 
થ્રાય છે, શા ત્રણુ પદાર્થમાંથી આપણે વાકડ' મેળવી ફ્ાકતા નથી. આ 
પ્રમાણે જે કેગ્કાગ પદાથ ભાં થાય છે તે કાયમના હોય છે. એક પદાથ નાં 
ન્યૂળે ખે અગર તો તેથી “ધુ પદાથ આવે છે. આ પ્રમાણે યતા ફેગ્ફારને 
ન્માયન વિકામ કહે છે. તેજ પ્રમાણે લેખનો કાટ યાય છે, દધનુ દહિં 
ધાય છે, વન્તુએે! ગડી જય છે, અનાક/નુ' પાચન ચાય છે, એ બધા 
રમ્‌ાયન લિકારનાં% ઉદાહમ્ણે છે. 


પદ્દાર્થની અવિતાશતા :--વારફ રળી ગયુ, એગલે તેતો નાશ 
શ્ય એભ આપણે ભાનીમે ઝીએ. પઃતુ તેને નાશ ચતો નથી, તેનુ 
૩પાંત* થાય છે, એ ઉપર મમળ્વવામાં આવ્યુ” છેજ. લે!પ્મ'ડનો એક્સિ- 
જતતી સાથે સ 2/ધ થઇ તેને કાઢ થાય છે. તેમાં પણુ લે।ખ'ડનું રૂખંતગજ# 
યાય છે. વન્તુએઓ ગડી જાય છે અતે અદ-ય થાય છે તેને! અર્થ તે 
નાશ પામે છે એમ નથી, પણુ તેતુ' બીક પદાર્થમાં રૂપાંતર થાય છે. 
નધ્ટિમાં કાઇપણ્‌ પદાર્ય નાથ પામતો તથી, તેનુ' 3પાંતર માત્ર થાય છે. 
અતે તેવી ષદાર્ય અવિના7। છે એમ આપણે કડીયે છીએ, 


પ્રકરણુ ર જી 
વનસ્પતિ સથછિ અને આપણા ખારક 


આ જશ પર €2 મૃકતત્તવે હોઇ, તેમાના ૧૬ તત્ત્વો આપણાં 
શરીરમાં#7 છે, એ તો તમે જણુ। છેજ, આ ન્ઞરીરને આવગ્યર એવા 
મૃલતત્ત્વા સણ્િમાં ઘણાજ છે. પરતુ તે ઝૂતતત્તવોતી દિયિતિમાં દોય છે 
ત્યારે શરીન્ને તેતો જગપણુ ઉપચેઃમ યતો! નચી. તે કેઇઇક ખાસ વિશિણ 
મ્યૂડ્ત્‌ પદાયના સ્વશ્પમાં મતે તેટ મરીચ તેતો ઉપયોગ ફરી શહે છે. 
નવામ્રાં નાધટોઃ્ટન એ મૃડતત્ત્ત ચણા? મોટા પ્રમાણુમાં છે. આ મૂત- 
તત્ત્વ રરીમ્મે આવમ્યક છે. તોપપ્યુ હતમાં હેવ નોધ ટ્રેઞેજનનતો ઉપમેોંમ 
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સયાપણુને ઓરાક તરીડટે થતો નથી. આપણાં રરીરવે કોઢ એ ચ્રવતદત્વ 
થે મમાણુમાં આવશ્યક છે, તે!પણુ આપણે લોખ'ડ ખાઇ ગકતા નથી. 
કામને અને હાઇડ્રોજન આ બે મૂકતો આપણાં શરીરને આવ*યક' ઈ. 
કસિર્લટમાં આ ખે મૂલતરતે। મેડા ગ્રમાણુમાં હેય છે. પરુ તે મેળવવા 
માટે આપણં શરીર ધાસલેટનો! ખોસક તરીકે ઉપયોગ કરી શકતુ”નથી. 
આપણાં શરીરતે આવસ્યક એવા મૂમતત્તતે દેઇ ખાસ સયુક્ત 
પદાય માંથી બળે, તોજ તે શરીરને મળી ગે છે. આ સયુક્ત પદાથ 
નીચે જણાવ્યા મમાણે છૈઃ-પ્રોટિન, ચરબી, કાર્ભાટૈટડ, કાર, શ્હિટામિન 
અને યાણી, આ ઝયુક્ત પદાથોને પોષક દ્રવ્ય કહે છે. આ બધા ધેયક 
ક્વ્યે। આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તેમાં હેય છે. 
આપણુને ખોરાક કયાંથી મળે છે ? તે આપખૃને વનરપતિ ઝદિમાંગા 
મે છે. દૂધ, ઇડા, માંસ, માછલાં વિગેરે ખોરાકનાં પદાથ શે ડે આપખુતે 
ક્રાગીએ પાસેથી મળે છે તો પણુ તે પ્રાણી પોતાની ઉપજીવિક વનસ્પતિ 
ખાઇતેજ ચલાવે છે. આ પ્રમાણે આપણુ ખોરાક માટે વનશ્પતિતટ્ટિ- 
પરજ અવલ'બીને રહેવું પડે છે. વનરપતિ દિ એ આપણે! ખે!મક તયા? 
કરનાર એક નેસનિક કારખાવુંજ છે. હવે આ નેસગિદ કારખાનાતુ' કાય 
યવી રીતે યાલે છે તે આપણે નતેઇશ'. 
હવા, પાણી, «મીત વિગેરે તિજ'વ પદાર્ધાનો ઉપયોગ કરી વતશથ્યતિ 
પોતાનુ પોષભુ કરે છે. તતરપતિ «/મીનમાંથી મૂનદાગ પાળીનું મોપભ્‌ 
કરે છે, તે પાજી યડમાંથી પાંદડાઓ રુધી પહોચે છે. પાષ્ી એ એક 
સંયુક્ત પદાર્થ છે. હાઇડ્રેકત અતે એશક્મિજન અ] બે તત્ત્વને બનેલો 
છે. પાંદડાઓ દવામાંથી કાર્તાોતિક એમિડ વાયુ તૈ છે. કાર્બનિક એમિઃ 
વાયુ એ પખુ એક સયુક્ત પદાય કોઇ, તે કાઝત અને ઓપ્સિઇનતો 
ખનૈપ્નો છે. પાંદડાઓ માં કાર્્ોનિક એસિડ ગ્યાસન' પધકકમ્ખુ થાય છે. પાંદડા 
તેમાના ટાજન રાખી લઇ બક્સિતન «વામાં પાઠો નાંગે છે. આ કાળ 
અને પાણીમાં આવેશ દાઇડ્રો ઈન અતે એક્સિજત થા ગણુ તત્વો 
અપોમ થઇ મ્ટાર્ચ નામનો સયુક્ત પદાથ ભવે કે. કારખાનાઓમાં 


નકર 


પાણીની વરાળ, વિજળી વિગેરે સકિતએનેો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે, 
તેમ આ નેસગિક કાસ્ખાનામાં સર્યપ્રકાશની શક્તિનો ઉપયોગ યાય છે. 
આ ત્રણુ તત્તવોક।રાજ વનમ્પતિમાં ખાંડ અને ચરબી એ સયુક્ત પદાથો 
ખૂતે છે. ._ ર # 

જમીનમાંથી પાંદડાઓમાં જે પાધ્થી આવે છે તેની સાથે સાથે નાઇ* 
"રાજન, ગધક વિગેરે બીન્ન તત્ત્વો પણુ આવે છે, ્ટાર્ચમાં રહેલા ત્રણ 
તત્ત્વા સાથે આ તત્તતોતો મોમ થઇ પ્રોટિન તામતો સયુક્ત પદાર્ષ 
બનેછે. :“' 

ન્પૃથ્વીની અ'દર્‌ રહેતા પાહીમાં અનેક પ્રકારતાં તાર એગળેલા હોય 
છે. તે પ્રાણીતી સાથે માથે પાંદડામાં આવે છે અતેતે કાર, પ્રોટિન, 
ગ્ટાર્ચ વિગેરે સંયુકત પદાર્થની સાથે હેય છે. આ ક્ષારામાં શરીરને 
આવ્યક એવા-ધતર મૃલતત્તવો હોય છે. આ પ્રમાણે વતરપતિ કાળોહેડ્રેટ 
(એટલે સ્ટાર્ચ અને સાફર) ચગ્બી, પ્રોટિન, ક્ષાર વિગેરે સ'યુક્ત પદદાર્ય 
તેયાર કરે છે એતે આ સયુક્ત પદાર્થોને! વનન્પતિનાં જુદા જદા ભાગમાં 
(એટલે મૂળ, થડ, પાન, ફૂત, ૬ળ અતે બી માં) સ'મ્રહ થમેહે હોય છે, 
આ ભાગોતો। આપણે ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરીએ છીએ. ગાય, ભેસ 
વિગેરે વનર્પતિ ખાય છે અને તેનુ' દૂધમાં રૂપાંતર કરે છે, બકરા, વૈર્રાં 
વિગેરે પ્રાણી વનરપતિ પાય છે અને તેતૃ માસમાં રૂપાંતર ચાય છે. કુકડા 
વિગેરે પક્ની વનમ્પતિપગ્જ ઉપજવિકા ચલાવે છે અને તેમાંથી ડા 
નિર્માણુ કરે છે. દૂધ, માંસ અને છેડા આ ખાવાના પદાર્ય આ પ્રમાણે 
વનસ્પતિમાંથી- થયૅતરા છે, એ આપનાં ધ્યાનમાં આવી શકશે. 


આ પ્રમાણુ જમીન, પાણી અને હવા એમાનાં કેટલાક પદાર્થ વન- 
સ્પતિ લ્યે છે. તેમાં ફેરક્રાર કરે છે; એટલે તે પદાર્ષોનુ પૃથક્કરણુ કરે છે; 
અને તેમાં રહેલા તત્ત્વોનો સંયોગ કરી, જુદા જુદા સયુક્ત પદાર્થ 
(એટલે પ્રોટિત, ચરખી, કાર્ખોહૈડ્ેટ, ક્ષાર વિગેરે) તેયાર કરે છે, અ! ગધા 
જરર કરવા માટે વનસ્પતિ સૂર્ય પ્રકાશની શક્તિનો ઉપધોગ કરે જે, આ 
ભધા રૈમ્ફાર ર્સામનિક વિકાર કહેવાય છે. 
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મ્રક્ર્ણુ ૪ચુ 
ખોારાઠની આવશ્યક્તા 

ખારાકતે લીઘે શરીરેની વૃદ્ધિ થાય છે:-- ગાળદ જન્મે છે, 
ત્યારે તેના અવયવ અતે એક'દર્‌ ન 
શરીગ્3કયું નાનું હોય છે વરૂ? 
દિવમે દિતમે તેત્‌' શરીર વંધનું 
*તય છે. ખેણુ ર વરમે તૈ ઘધ'જ 
પેપ પપ જે. સેજ પંદરમો 
વમ્સનતી ઉમરે તેનાથી $ટબુ' બધુ” 
મેણું ?ખાય છે, આવી રીતે લશ- 
ભગ ચોવીમ પત્રીમ વરસ સુધી 
જદ થાય છૈ. આ રહિ શાને લીધે 
થાય છે વાર્‌ ? આપણે છે ખે!રાક 
આઇએ છીએ તેને લીધે તે વધે 
છે, આવી રીતે રારીગ્ની શદ્દિ થવા 
મારૂ ખોરાકની «રૂ૦ છે. શરીરતાં 
હાડ, ગ્નાયુ વિગેરે ભાત્ર આપણે 
«ે ખોચક ખાઇએ છાશ તેથી 
વઘે છે. 

ખઓરાકતે લીધે શરીરતા ઘસારાની પૂર્તતા થાય છ :-- 
આપણી ભહારની ચામડી દરરોજ ચોડી થોડી ખરી પડેછે, શરીરના 
અશરતા ભાગે! પણુ થોડા થોડા ઘમાઇ જતા હોય છે. તેથી રદ આપણુ 
૧૨૪ન એણછુ થતુ' નથી. કાચ્યુ કે આપબળે જે ખોરાક ખાધધએ છીએ તેતાથી 
આ ઘભારાની પૂર્તતા યાય છે. વાળ, નખ વિગેરે કાઢી નાખ્યા ધટી પાઢા 
આવે છે, તે આપણે ખાધેલા ખોગકથીઇ ”ને છે. આયુધ ણમ્રમાં 
આત્યા પછી તેની 2દિ શતી નથી. પણુ તેવા શરમના ધરમારો મતત યતો 
હોય છે અને ખોગક આપાયી તે ઘ્રસાઃાતી પર્તાતા શાય છે. એકાદ મેથી 





ળ્લ્પ 


બીમારીમાંથી માણુર્સ ઊઠે એટલે તે પાતળા દેખાય છે, અને તેનું વજન 
ધ'યુંજ કમી ચયેવું છે, એવું, દેખાય છે. તેનું કામ્ણુ તેના ગરીરને સતત 
થનારો ઘસારો છે. બીમારીની મુદતમાં અન્ન ન ખાર્વાધી તે ઘસારાની 
પૂર્તતા થતી તથી. લાંગી સુદતને! ઉપત્રાસ કરવાથી પણુ આપણા મારીરનું 
વ્ર%૪ત કમી થાય છે, એન્‌” આપણુને જણાઇ આવશે કાગ્ણુ 8 તે _ચૃદતમાં 
અન્ત ન ખાવાથી મરીરતા મતત થનારા ઘસારાતી પૂર્તતા થતી નથી. 
આવી રીતે આપણા શરીસ્તે। સતત ઘસારે। થતો! હોય છે અને આપણે જે 
ખોરાક ખાઇએ છીએ તેથી તે વસારાની પૂર્તતા થાય જે. એવુ” તમારા 
ધ્યાનમાં આવગે. 

ખારાકથી શરીરતે ર્ણતા મળે છે:--ઢાઢતા દિવમોમાં 
શતારતા વખતે સમડી સળામાવીને બેમીએ એટ્લે આપણુને ઉ'્ણુના મળે 
છે. તે આપણુને સગડીથી મળતા નથી. પણુ સગડીમાં બળનારા કોલસાથી 
મળે છે. આપણું શરીર આપણુને ગરમ લાગે છે. આ શરીરની ઉષ્ણુતા 
મરીરમાં ખોરાકનુ' «્વલન થૅવાથી ઉત્પન્ન યાય છે. નીરોગી ટ્થિતિમાં 
શરીરનું ઉ'ણુતામાત ૯૮.૪“ કે. હોય છે. શરીરની €"યુતા કાયમ રાખવા 
સાથ આપણે ખોરાક ખાઇએ છીએ. 





યદ 


ખાસકને લીધે શરીરને કાર્યશક્તિ મળે છે :--આપપયું શરીર 
સતત કાભ કરતું હય છે. રોડકુ, ચાવવુ', બોલવુ” જિમેરે કામો આપે 
કગ્તા હોદડએ છીએ. તેમજ આપણે સ્વશ્થ પડી રકીએ તો પણે ગામે! 
વાસતુ' કામ અને એવાંસ્‍ ખીજત' કામે! શરીર કરતુ હોય છે, આ કામે 
કગ્વાની શક્તિ આપણુને ખોરાકથી ભળે ક. આવી રીતે આપળુતે કાર્ય- 
શક્તિ મળવા સા૩ ખે!રાકની ૬/૨૨ છે. ટમાં, ૨ 


(3) ખામકમો ગરીર વધે છે. 

(2) ખોરાકથ્રી શરીરનાં ઘસારાતી પૂર્તતા યાય છે. 3 
(ક) ખોરાકષી શરીરતે ઉ'ણતા મને છે. 

(2) ખોરાકથી થરીચ્તે કાર્યશક્તિ મળે છે. 


પ્રકરણ પ મુ 
અન્નના ઘય્ક અને તેના ઉપયાગા 


આપણે ને પદાથ ખાધએ ઈએ તે પૈકી કેટરાડ આયતે ત્રનમ્પનિ 
સાગ્યત મણે છે. ૩૦ ભાત, દાળ, રોટલી, બાઇ વિગેરે પદાધ આપણને 
વનગ્પતિ ભારદત પળ છે, દુધ, થી, €ડ, માંસ વિગેરે, પદાર્થ આપણને 
પ્રાણીએ પામેથી મહે છે. ખાવાના પદાધોની મયા ઘી ઊવ ભેોપખુ 
તે જે ધૂટાતો ભનેવા છે. તેમતી મયા થોરડી છે. તે ઘટદ ગા ગ્રમાલે 
છે;--પ્રોટિન ગરબા, કાર્જાદાઇ રેટ, કાર, પાબી અતે હ્િટામિન, આ 
ગળા પટવોને પોષક ચ્યો એવી સતા આપેવી છે. કટવાક ખોચાાં 
આ બધાં પોપક દશ્યો પળો ગ્યાવે કેડ ઉન દથ. કેટલાકના ભ પરી એકા? 
પાય દ્રવ્ય કોય છે; ઉક તેલ, ખાંડ. 
દ 
બ્રોડ્નિ :--પ્રેમટેનમાં નાઇ?! વોય છે. નાકટ્રોશન એ તત્ર 
ફાડા, મનાવું વિતિકે સરીગ્ના મર બાગોમ્મું રેમ છે. વેથી પ્ોષેન 
આપષા તોમમ્માં ૪૩ તેર જક, તે સિવાય ગાત્ર ને, નેતું મ 
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સુખત્વેકરીને શારીન્ની શહિ «૭ની અતે ગરીરના વમારાની પૂર્તતા કમ્વી, 
એ છે તે વિશેષ કરીને (ધ, દાળ, માંસ, ઇંડાં, વઉં વગેરે પદાર્થોમાં હોય 
છે દૂધ, માસ, ઇંડા વિતેરે પ્રથિ અત્તમાંતુ' ગ્રોટિત શરીરને ઉત્તમ 
ગ્રકાગ્નુ હોય છે 





આ :૩ 
આ આકૃતિમાં મે ઉંદરાના ચિતો ટે. તે એક-7 ઉંદન્ડીતાં એઃજ 
ઉમગ્ના ગશ્ચ્રાછે ડામી ઞાજીના ઉંદગ્ના ખોરાક્માં ઊંચા ૬૩૭૦તતા 
પ્રૉટિનનો સમાવેશ ડર હતો તૈતી ૪હિ ઉત્તમ પ્રકાગ્ની થઇ જમી 
બાજી તમ્ક્તા ઉદરના બે[નન્માં હતકાં દ?૦૮તના પ્રોટિનને સમાવેશ 
સર્યો હતો તેની #દિ ગગગ થઇ નહિ 
વનન્પતિત્ત્ન્ય અન્નમાનુ પ્રોટિન તેટલુ સા3 હેં નથી આપણુ 
આહારમા પરેપૃડ પ્રોટિન ન હોય તો આપણા શરી?ની #હિં ગરામર 
થતી નથી અતે શરીસ્તે। ઘરનો :સાચ થાય છે પ્રોહિનમાથી શરીરને થોડી 
ઉષ્ણુતા અને કાર્ય કિત પણુ મળે ટે ભાજીના પાદડામા થોડા પ્રમાણુમા 
ગ્રાટિન કોય જે, તોપણુ તે અના-7 અને #દમળમાન્યા શ્રાટ્િનિ કરતા 
વધારે સારી જાતન કોય છે, એન નડી ગોધ પ્રમાણે માતમ પડેવુ' છે. 
ચરખી --ચરગામાથી આપણા મરીરતે ઉ ખુતા અને કાર્યશક્તિ 
મતે છે માટે આપણા આન્ામ્માં ચમ્થી હોડી ભેદએ ચન્બી એ પેખ- 
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દ્રશ્ય, માઇ, ભ!ખભુ, ધી, તેત, માંસ, ઇડાં એ પદાર્થોમાં હોય છે. થી 
અને તેત એમાં ચરબી એ દૃશ્ય સિવાય બીછુ' ૩૪ હેતુ” નથી. અતિશય 
ઠંડા ગ્રદ્રામાં રહેનારા લે!શને, શરીરતે સુષ્કળ ઉષ્ુતા મળે, તે માંટે 
પુષ્કળ ચસ્બી ખાવી પડે છે. આપણે પણુ આજ દારણુ સાર્‌ ટાદના દિવ- 
ગોમાં ઘી અતે જેમાં વી હેય એવા_જુદ] જુદા પ્રકારના પાક ખાઇએ 
છીએ, આહારમાં બીન પદાથો થાથે ચરળી હોય એટલે એકદર અલે” 
પાચનત સાર થાય છે અને ઝાડે સાફ થવામાં મદદ થાય છે. કુ 


કાર્ખાહાઇેટઃ--કાર્ભીહાઇડ્રેટ મે પ્રકાગ્ના હોય છે. સ્ટાર્ચ અને 
પાંડ. ચોખા, ભાજરી; ઘઈ, જુવાર વિગેરે અનાજેમાં જે કાર્ળાદ્રાઇડેટ 
હોય છે, તે મ્યાથ' છે. દૂધ અને ફળે! એમાતા કાર્તાહાઇડ્રેટને ખાંડ કડે છે, 
દૂધ દળે વિગેરે પદાર્થામાંતી ખાંડ જીમી ડારી શકાય છે, “આપશું જે ખાંડ 
ખાઇએ છીએ તે મેરડીભગગ મીટ રેટમાંથી-કાટેવી હોય છે. ગ્ટાગ અને. 
આંડ આપણુતે વનસ્પતિમાંથરી મળે છે, ગાણિજ અત્ર પૈકી દૂધમાંજ 
અંડ હોય છે. સ્ટાર્થ અને ખાંડ એ ચરબી પ્રમાણુંજ આપે છે. માન તે 
ચર્બી કરતાં આછા પ્રમાણુમાં આપે છે. આપણા ખોરાકમાં ટાર્ખો- 
હાઇડટનુ' ત્રમાણુ બીશળ' પોષક દવ્યે। કરતાં વધારે હય છે. 

? 


ક્ષાર :--સામ્ના સદર નીચે ઘણા પદાર્થો આવે છે. આપણે જે 
મીદુ' ખાદએ છીએ તે આ ક્ષાર પૈકી# એક જે. આ ક્ષાર ઘણાખશ 
જ્જોમાં હેય જે. તે શરીરને ઘણુ! ઉપમોમી છે. જે ક્ષારમાં લોત હોય છે, 
તે ક્ષાર લોડી બતાવવાના કામમાં આવશ્યક છે. ચૂનો (લ્શિધમ) હય 
ખેતર ક્ષાર ઢાડરાંની રગનારમાં ઉપથોમી છે. કેથ્ક્ર્મયુડત ક્ષાર હાડકાને 
અને મહ્ઝાત'વને ઉપપોમી હોય છે. ગાળરતી રહિ ઝપાટાળથ મથતી 
ચેવાને લીધે તેમના આદ્ાથ્માં નદા જુદ! ક્ષારો મારા ડ્રમાણુંમાં પગ 
પાડવા નેષ્ઠએ. નહિ તો, તેનના શરીરની બદિ બગર થતી નથી. દધ, 
દન પળો અને બાછપાવા એમાં હાર માગ પ્રમાખુમાં હય છે. 


પાણી? --બાપણૂા સરીરતે] વલગ ત્રસ થતુર્ધાગ બાગ પાળી ઈ. 
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ન1 7 મૃતપિંડ, ઝરમા, આતન્ડા અને ચામડી એમાથી ડામુ-? પાપી બરન 
કાઢી નાખડગામાં આવે ક માઈ આપણને પા! [ની આવગ્યથતા છે, તે 
ક્ડેવાની ૦૮૩૦ નથી” લેડી પ્રવાડો -?વા પાની «/2- ઝે. તેઇ ૦૮ 
1રગ્ના મનળ 4ને ગ્રડાડી બામ ગરના સાથ પ્પૂ પાણની -/4૦ છે 
પોનમ્નુ પાથન થના મા? અને રાગીન્માના નકામાં પદાર્થો 1દી નાખવા 
માટે પણુ તેની “૮૨૦ ટે આપજે પાશી પીએ ગીએ, તેમ ૮ ખાનધષ્ની 
નાથે પણુ તે થે!ડા પ્રમાગુમાં તેવામાં આવે છે આપણુને તેની «૮ ૨ 
તાગે ત્યારે શરી? તેતે ત મતા રપમાં માત્રે છે આડી વખતે ત મ ન 
માગ્તા ૫1! પીવુ 7/3ગ્તુ છે, અને લક્ષમાં -ાખ4 9 ત મ રમાવવાતી 
બામૃતમાગ્વ*ક ટડા 11ની ગનગરી ડોઇપણુ પદાર્થ 2ર] રાકનાર 
નથી 


વ્હિટામિન :--આપના અત્રના પ્રોટિન, નન્મી, ।મોડાનડેટ, 
તામ અતે પા શ આમૃખ્ય નગક્છે આ સર્જ્પદાો પૂરેપન હોય 
તાપણું તે ઉપ 1ત બીજે એતો એ પવાથ છે કે અન્નમાં ૪૩૩ દેવે 
જેધ્એ તે ન દેય તો આપણુ શરી તી #હિ ગગશઃ થર શ તી નથી 
એટલુજ નહિ પણુ શરીન્તૃ આરોગ્ય પણુસા 2?તું' નથી અન્નમા આ 
પદાથ મહ્ષમ પ્રમાણુમા હેય છે, તેને ગ્હિામિન કરડે કે તે ડેટ તાક અન્ોમાં 
હૈય છે, ત્યારે કૈેકનાક્માં બી4.ત દેતુ નથી આ પદાય વતમ્પતિમા-૮ 
મળી આવે ટે અને તે «યારે એકાદ પ્રાણિ-૮ અજમા મળી આવે કે 
તારે તે પ્રા'પનુ પાયું વનસ્પતિથરી થડેગુ છે, એમ મત વુ ઉગમિન 
૭ગ્રમન-તા હો4 છે તે મતાર, માખણ, થી, છ ડા, ઝી હવન એઇ, 
તાને ભાડપાવો અને તાશ્ન (તેમાથી આપણુને મળે અતિશય 
ઉ'ણુતાથી તેનો નાન યાય 4 


ગ્માયતશાન્ીએ આ  હટામિનની ધશના પવા પપ્ાગની છે તે ભ 
જાણુતા નથી પણુ પ્રાણીએ] ઉપઃ ષોપ]પ્યુના ગ્રયોગ પ્રીતે અને મનુ યના 
મ્ટનાક રોગો મ ગર્ધી વિશે4 અભ્યામ ઢમ્તા એટનું શવપુગામાં આવેનુ 
છે કે અન્નમાં ૭ પ્ર 1ન્‍ના [હિટામિન હોય છે. તે નીચે આપેના છે 





(આ ૩૪. આ આકૃતિમાં બે ઈંદગ્નાં ચિનો આપ્યાં છે. તે એકજ 
ઉંદગ્ડીનાં બચ્ચા હોઇ એક્જઉમઃતાં છે, જમજી તગ્ના ઈદનાબેરાકમાં 
વ્હિઢામિનનેો સમાવેશ કર્મો દતો. તેની #દ્િ સારી યશ, ડાબી તરના 
ઉંદરના આકારમાં વ્હિટામિતને! મમાવૅસ કર્યો નડતો તેથી તેતી 78 
ગગગર થઇ નથી. (ગાઇ મર્વ શાશતોમાં તે બન્તેતો ખોગક મગ્ખાજ 
હત્તા) 
શ લ્હિટામિત:--શરગ્તી ટહિ કગની એ ખોમકવું એક કામ જી, 
જે ખોગકમાં એ જ્ડિટાગિન હોય છે તેથી શરીરની ₹દ્દિ કરવાતુ' કામ 
ઉત્તમ પારે કર છે નને એ વ્હિટામીન ગ્મન્નમાં ન રેય તો ગરરીરની 
#દ્વિ સારી રીતે યતી નથી; તેમ#/ નેત્ર-વિકાર થાય છે અતે રેમ પ્રતિ- 
કારક શતિ એઇ થાય છે. ને આ હ્હિટામિત ખોગકતો ત હેય તે 
ગરજેત્પાદક શક્તિ તેમજ આયુષ્યની મર્યાદા પુ એ.ડી થાય છે. ઘી 
ઉષ્ણુનામી અતે હવા માથૅ સંયધ આવે તો એ વ્હિટામિત કમી થાય છે 

ગધાઈવાશુ દૂધ, માખણુ, ધી, ઇડામાનો પીળો ભામ, કોંડતિવર 
ગણક, નાકબાછ, યકૃત , મૂત્રપિંડ અને હદયમાંત' માંગ વિગેરે ખોમકમાં 
એ વ્દ્રિટામિન વિંગેષ મમાણુમા હેય છે 

બી વ્હિટામિન:--બી વ્હિટામિન ને અનમાં હોય છે તે અશયી 
શરીરની ટહ્િ મારી દીતે થાય છે, તેમ થરી? નિરામી રડે છે. તેતે લીધે 
મક્જતન મારી મ્થિતિમાં ગડે છે, નત ખોરાકમાં તેનો ભબાવ વેધ તો 
“એ બેશ” નામને! રેમ થાય છે. તેથી ટરી? કીગુ થામ કે. જખ કદ 
પડે છે તેમ?૮ અપચા અને મધાવરેધ થાય છે, તેના અબાવે પ્રત્તેત્પાદન 
થક્તિ પહ ઓકી થાય છે. માગાઃ ગુ રીતે પાકડિયામાં તેતુ' સમા એષ 


૨૦૧ 
હેતુ' નથી. તેમજ ખોરાકનો પદાર્થ 'સૂક્વવાથી તે ઓછું થતુ' નથી. 
પાપડખાર કે સોડા નાખવાથી ખી વ્હિટામિન 'નાશ પામે છે. આ બ્હિટા- 
મિન પાણીમાં ઓગળે છે; માટે રાંધેલી' દાળનું ફે'શાકનું પાણી કાદી 
નાખવુ નહિ, પલાળી તે ફણગો ફૂટેલા અનાજમાં, :અતાજતા ,ભૂસામાં, 
તેમજ ભાછવોં પાંદર્ઘા, બટાકા, ગાજર, ડુ'ગળા, ટમેટા વગેરે'શોક, તાજ” 
ફળ, સૃકી દોકલ, પ્રાણીનું યકૃત્‌, મૂત્રાશય, હદય અને મમજ વગેરેમાં આ 
ખી શ્હિટામિન વિશેષકરીને હોય છે. 


સી વ્હિટામિનઃ--આ વ્ડિટામિતનતો જો રોજના ખોરાકમાં 
અભાવ હોય તો સ્કર્વી (રક્તપિત્ત) નામનો રોગ થાય છે; તેને લીધે ઘણી 
નળળાઈ આવે છે. દાંતના રોગ ચાય છે. પેઠા સૃછ જાય છે અને તેમાંથી 
લેવી નીકળે છે. ભાછના પાંદડાં, કોબી, તાજ ફળ, નારંગી, મોસબી, 
ક્વિણુ, ટમેટા વગેરે ફળના રસ, વગેરેમાં આ સી વ્હિટામિન વિશેષ હેય 
છે, ગરમીથી અતે ચૂકવવાથી તેતો નાશ થાય છે. 


ડી વ્હિટામિન --જે આ વ્હિડામિન આપણા ખોરાકમાં ત હેમ 
તો અહ્થિમાદ્વ (રિકેટસ) તો રોમ થાય છે. દાંતની યોગ્ય રદ થતી 
નથી અને ફ્ેક્માં અશકત થાય છે. એ કેોડલિવર એઇલ, ઈડાનેઃ પીળા 
બાગ વગેરેમાં હોય છે. આ જ્હિટામિત સૂર્યપ્રકારની મદદથી આપણી 
ચામડીમાં તૈયાર થાય છે. તેથી સૂર્યપ્રકાશતે લીધે અઢ્થિમાધ્વ રે।ગ 
મટાડી શકાય છે. ઉ'ણુતાને લીધે એ વિશેષ એજછુ થતું નથી. 


પ વ્હિટામિન --આ જ્હિટામિનનો પ્રજેત્પાદન સાશે સ'ળધ 
હોય છે. આ વ્હિટામિનના અભાવે સ્રીએને સ'તતી થતી નથી. તેમજ 
પુચ્ષા પણુ પ્રશ્નેત્પત્તિ કરી શકતા નથી. આ વ્હિટામિન ઘઉના બીજ*કુરની 
ચરબીમાં હેય છે; તેમજ ઇડાંતેદ પીળો ભાગ, મલાઇવાળુ' દૂધ અને 
ભાજતાં પાનમાં તે હોય છે. ગરમીને લીધે તે ઘણું નાશ પામતુ* નથી. 


જી વિડ્ટયામિન :--આ વ્હિકામિનની મેધ દમણાંન7 થઇ છે. 
આના અબાવે પેશેપ્રા નામને! રાગ થાય છે. તાજુ પીળા ₹ગનુ” માખબુ, 
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ઇડાને! પીળો ભાગ, ગાજગ વગેરે પદાર્થમાં આ [૪ટામિત છોડ જે 
મા*્લાછ અને ફળમાં ને થોડ હોય છે ગે!ખા અને છાના -ટી તાખેવા 
ઘઉંના (મેદો) લેઈટ તે હોતુ નયી 


વ્હિયામિતની ખાખતમાં લેવાની ડાળછ -- ટેટામિત 
આપણુ શરીગ્ની 9ઢિ માટે તેમ આરોગ્ય માટે કડવા ઉષયેમી છે તેં 
નમારા લક્ષમાં આ યુ હગે હવે | ઠટાતિન ખોરાકમાં થોડા ગમાણુમાં 
ભય કેં, તોપણુ તે વણુ'જ જડન્નુ છે રાધવાતી યોગ્ય પક્તિતા અતાતને 
થૌધે તેને થોડો: સના નાશ થાય છે તેને મા? આપણું પ્યાન આપવુ 
જેતએ ખોરાક ગધવામાં ઉષ્ણુતાને વીધે એમાના હગામિતનો થોડે 
વણે નાથ થાય છ, તે મા? ડેાઇપણુ પદા્ષ મતી રાડ તેન્લે। થે. વખતમાં 
ધવા મદાગ્તિ ઉપર ઘણા વખત સધી પદાર્થ નધવે નહિ દૂધ ગગમ 
* વામા પણુ તેને થે! । વખતમાં ઉથળવુ તેમજ તેને ઉક 4 આન્વા ધી 
વાસણુ તગ્ત ઠં. પાજીમાં મૃષ્। રડું તેથી દહગામિતનતો વઘારે તાળ 
ઘતે। નમી ખા યક ધતી વખતે વામણ્‌ ઉપર ગરાળર હાપ્ણુ હાકડુ . 
ઉપરી હવા માથે મમ્મ ન આવવાથી ગ્ડિડામિન વધાર નાથ પામતુ 
નથી આ દદિયી રૂપ₹્ન્મા ખો ।ક «ધવ દક પડે છે દૂધ મ મ ક વામ્ય 
પધ તેતી ઉપ? હામડ ગૃકનું ઘીમાં પદાથ તગીએ છીએ «યા? થી એદ 
ન ઉકળતું વાય છે સ્‍ેતે ડે ઘીમાના હટામિત મોટે ભાગે નાથ 
પમેટે 


શા ભાહ પણુ “ે વધારે વખત સુધી દેવતા ઉપ ગખીએે તો 
તેમ્યથી પણુ «મિત વધુ ગમાળુમાં નાસ પામે છે મ છાશ્ત્રાછ બને 
તથા જક નધવ કોમી ડગળ વગેરેયાક મરે ગધવ. મકડી, 
કૂળ નેત્રા ડાક્માજન મ્યુ ગર કરીને ખાડ શમ છે તે તે તેમા 
વ૫ તા, «ગ ટામ્ત આપુને પૂરતા પ્રમાણમાં મરો છે તેમન 
પખ્‌ા ર /તા ખો 1માં દાને! ઉપયોગ પ2૧। 


તાજના પાન મ્મળને પાખી કારી નદખવાથી તે પાળી નાથ થોડા 


ર્ન્ડ 


વણા વ્હિટામિન “તા રડે છે. તેથી ભાછતા પાન મમગીતે પાણી કાદી 
નાખનુ ન નેધઇએ. તેમન? શાકભાજી સૂકાવની નહિ. 


ઘઉ, ગાજ/રી વષેરે અનાજને! લોટ તેમાથી થુલુ કાઢ્યા વગર 
વાપરવો, કામ્ણુ થુતા સાધે વ્હિટામિન જતુ રડે છે. 


મધતી વખતે દાળ, શાકમાં સોડા કે પાપડખાર નાખવાથી વ્હિટ।- 
શિનતો નાશ થાય છે. સીમી કે ડગામાં ભરેના મુર્્યા ગળ્નરમાં તેયાથ 
મળે ટે તેમા અને ડપ્કગની ચગ્મી, સાણુચોખા, મેદો, તેન વગેરે પદાર્થોમાં 
વ્હિટામિનને અભાવ હોય છે 


એસિડ '--તાજા ફળ અને ભાજીમાં એગિડ હોય છે. લોહી સારી 
મ્થિતિમા રાખવા માટે તેની ખાસ જ૩* છે. તા' ફ્ળ અને શાકભાજીતા 
અભાવે આરેગ્ય ગમ *હેતુ' નથી 


પ્રયાગ 


(૧) ઘઉંમાથી મ્ટાચ કાઢનુ -થોડેક 4ઉતો લેટ લો અતે એક 
ડપડાતા કકડા ૫2 નાખી તેના ચારે છેડા હાથમાં પકડે।. પડી એક વામ- 
ણુમા ઠડ પાણી લઈ લોટવાળા કેપડાતો ભાગ તેમાં બોળો, પગી 
બણારથી લેડને ભાગ પાણીમાં ચોગે. પાણી સકેદ રગતુ થશે આ 
ધોળે! પદદાર્ય તે ઘઉ માનુ ગ્ટાર્ચ છે. તે પાણીમાં ન ઓગળતુ હેના 
કારશે થોડીવાર પછી નીચે ઠગ્શે. ઉપ?નુ પાણી કાઢી તાખવાથી તે તીચે 
મી આવશે. તે ને આપણે મદામ્નિ ઉપર સૂકાવીએ તો મ્ટાર્ચની ભૂખી 
યયેતી આપણુનૅ દેખાશે 


(૨) નઉંમાંતું પ્રોટિન કાઢડઝુ -ઉપમ્ના પ્રયોગમાં કપડાની અ'દ૩ 
ગ્હેતો પદાથ તપામી જાએ! તે જડે, સફેદ અને ચીકશે। પદાથ છે, તેજ 
ઘજમાનું પ્રોટિન કે. 


હોડ 
પ્રકરણુ ૬ ડૂં' 
દૂધ અતે તેનાથી ખનતા પદાર્થ, 


નાતાં બાળકોનુ પોષણુ ફક્ત દૂધયીજે પાય છેં, માટે તેતું મહત્વ 
છે”. પરતુ શરીરનુ પોયણું સારી શીતે થવા માટે મોકા ભાખુમતે પણુ 
ક આવશ્યક્તા છે, દૂધમાં શરીરતે જેઇતાં સર્વા પાવક દવ્યે! (પ્રોટિન, 
ગ*્ી, કા્મીહાઇડ્રેઠ, ક્ષાર, પાણી અને ચ્હિટામિન) હોઇ તે સાગ પરમાં 
ખુમાં જોય છે. ચરીસપ ચોપણુના કામે તેમને ઘણે! ઉપયે.મ ,યાય 9, 
દધમાંનું પ્રોટિન એ બીશ્ત પદાર્થોમાંના પ્રૉટિત કશતાં ઉ'થા દર૦૦ાનું હોય _ 
છે, આ ગ્રોટિત શરીરના ધસારાતી પૂર્તતા ડરવાતુ' અને તેની દિ કર- 
વાતું ડામ સારી રીતે કરે છે. બીજી', પ્રોડિનમાંથી શરીરને હાનિકમ્ક 
એવાં ઝે:લાંક દવ્યો ઉત્પન્ન યાય છે, તે આ પ્રોટિતિમાંથી થતાં નથી. 
દૂધમાંની ચરભી પાગતમાં ધ'શ્ી હવક હેય છે. દૃધમાંની ખાંડ ઇત? “ખાંડ 
મ્રમાશુ પેટતે તામ કરતી નકી. ચરતાં હહકાં, રરાયું વગેરે લામોતી 
મ દ્વિ મવા સાર્‌ જેપ્રતા ક્ષાર દુધમાં હેય છે. ચૂતાને! કાર (કેશિિયમ) 
દૂધમાં સાગ પ્રમાણમાં હેય છે. આ ક્ષાર હાડકાં શતાવવાતા કામે આવ 
સ્યક છે, તેથી નાતાં બાળકોને પુષ્કળ દુધ મળે નહિં તે! તેમનાં હાડકાં 
પાયાં બને છે. શ્હિટામિન એ શરીરની દદ અને આરોગ્ય માટે આતમ્યક 
છે. એ તમને માલૂમ પકયું' છે/. આ વ્ડિટમિન દૃષમાં વિગેષ પ્રમાણમાં 
હેય છે. માટે ગરીરની જહિ થતી હેય ત્યારે દૂધી અન્ય «૮૨૨ છે, તૈ 
તમાગા પ્યધાતમાં અઆવમે. આ ઉપરથી એવું દેખાઇ આવશે ડે ૨77ના 
ખારાકમાં બીન્તે કોઇપણુ પદાર્થ દુધની «ગા લઇ કમે નિ, દધ એ 
“વો બોગક છે જ તેતો અને તેનાથી બનતા પદાયાતે આપણા રોજના 
ગાહરમાં સમાવેશ થવો: તતેકએ. 

દૂધ અને સ્વચ્છતા :-દૂધ એ શામજત્તુઓની દિને ધમુ' અનુ- 
રૂળ છે અને તેમાં તે ઝપાટા ગધ વધે છે. રામન તુયૂક્ત દધના સવની 
વિષમન્નર, ક્ષવ, ઝરી વગેરે રાગ રેવાય છે. દૂધ અતેક પદા? દવિત 


ર્વ્પ્‌ 


આ એ જ ડૂતરીના બે બગ્ચા 
4 અને તે મ ખીજ ઉમરના એટલે 
ચાર માસના છે મો[ડુ દેખાય છે તેને 
રેન પુકેળ દૂધ પાડવામાં આવતુ 
₹તુ નાન દેખાય છે તેતે કશ્ત પાઉ 
ગિગ્કિટ ખાતા મોઢે આપવામાં 
આવતા દૂધથી શરીરતી ?દ્વિ પર 
યવી મારી અસર થા4 »ેતે આ 
ઉપરથી દેખા] કે 








૨ 










સિ 

ની જ] છ. પાઠવી આકૃતિમાં ગતાવેના 
ઝત 4.5 13 ગન્ચાતી આગળ જતા થો મહિના 
હ 4. * જર જડી પછી ધગી લેવામાં આવી તે આ 
ક કઝ ્હ ” સૂ, આકૃતિમા છે પાછતી આકૃતિમા 
મ હ અ! નાનુ દેખાય છે તે બચ્ચાને પીવાય 
"4.8 વેટત દૂધ પાયુ તેતે લીધે તેતા 
દ જા શરીરની કેવી આશ્ર્યકાગ્ક #હિિ થઇ 

ઝટ નફ તે આ ચિત્ર પરથી પ્યાતમાં આવશે 


દૈ 


| 
! 
[ 


આ ૩૬ 
થાય ટે દૃઝતા જનાવરોને કેટલીક વખતે લય ક રોગ થયેતે! હેય છે 
આવા «૮નાવરેનુ દૂધ ્દાવેત હોય છે એ વાત ઉઘાડીજ કે ડેમ્લીક વખતે 
કૂધડ વાચણુ ગ ડુ હોવાથી ધ દૂષિત થાય ૪ તેમજ નૂળ, કચરે] વગેરે 
ત્ર તાથી પયુતે ખ 1 થાર ૭૪ દધ એ નાના ગાળકો તેમ? બીમા 
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માણસોને મુખ્ય ખોરાક હોવાથી, તૈતી સ્વચ્છતા સધે ખાસ કાળજ 
લેવાની જરર છે, માટે તેને ઊકાળ્યા સિવાય $દી તેતો ઉપયે।મ કરવે। નહિ- 


ડૂધધી બનતા પદાર્થ :--(૨) સ'“યાતું દૂધ :--સંચાતી 
મદદથી દ્ધમાંતી ચરબી '(માખણુ) કોટી લીધા પછી ને દૂધ રે 
છે, તેને આપણુ સ'ચાતુ દ્ધ કહીએ છીએ. અર્ધાત્‌, આ દૂધમાં મનાઇ 
સિવરાઇ બીજ ધટક નેમ ને તેમ કાયમ રહે છે. એટલે આ દ્ધ નાખા દેવા 
નેવું છે એમ સમજવું નહિ. નાનાં બાળકોને આ ફૂધ ન આપતાં માખણુ 
કાહ્થા લગરતું દૂધ આપવું; કારણુકેલરીરતી જહે ભદદ કરતાર જ્હિટામિન 
માખણુપમાં પુષ્કળ હય છે. 

(૨) દહીં':--દૂધમાં કઇક ખાટો! પદાથ” લેળવવાથી તેમાનાં પદય્ય 
ઘટ થઇ ૪ દર્હી મને છે. દહીં તૈયાર થયા પછી નીચે છે પાચી રહે છે, 
તેસ્વાદકારક હે!ઇ સારક હૈય છે. માટે મળાવરોધ હોય એવા લોડોતે તે 
હિતાવહ થાય છે, દૂઘમાંના કાર અને ખાંડ તેમાં હોય છે. માટે તે નાખી 
રવા નેડું નથી. 

(ડ) છાશ. -દહીં વલોવી માખણુ કાદી લીધા પછી જે રહે છે, 
તેતે આપણું છાય ક્કીએ છીએ. એટલે સંચાતું દૂધ અતે છાર એમનાં 
થક લગભગ સરખાજ હેય છે. છાશ ખારી હે।ય છે એટલોજ માત્ર ડેર 
જે, છાશમાંતુ' પ્રોટિન પચવામાં વ્રણુજ હસક” હોય છે. જેમની પાચતશક્તિ 
કમી થઇ છે, એવા લોડોએ છાશ પીડી ધણંજ હિતાવઢ છે, છાશને આપણા 
ગ્માકારમાં સમાવેશ કર્યાથી દસ્ત સાફ આવે છે અતે એકદર શરીરના 
આરીગ્યતે છાશ હિતાવઇ છે. છાશની કરી એ આયવૈધકમાં એક પથ્યદારક 
પદાર્ય છે, એવુ ક"ુ' છે. શ%૪ના ૦૪મણુમાં છેવટે છાઘ લેવાની પદ્તિ 
મારી છે. 

(૪) મલાઇ --દ્થમાંતી ચરખીતો ઘણોખરો બાથ મતાઇમાં હોય 
છો, તેથી મમાછમાં પાોજકરક્તિ વધારે ઉચ છે. 

(૪) મદ્ખણ અતે ધી :--દૂધ અધેવા દહીં વલોવી તેમાંની ચરબી 
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આપણે જુટી કાદીએ છીએ, તેતે માખણુ કડે છે. માખણુમાં લગભમ 
ગે'કડે ૮પ બાગ દૂધમાંની ચરબી હોય છે. માખણુતે તપાવવાથી ઘી બને 
છે અને થી એ તદન ચરખી છે. દૂધમાંતુ' વ્હિામિન માખણુ અતે ઘીમાં 
વિશેષ કરીને હેય છે. તેથી શરીરની હૃહિને અને આરોગ્યને માખણુ અને 
ધી ઘણાંન# અતુફૂળ હોય છે. તે ભાટેજ ઘીતે અન્નશહદ્દિ કહે છે, તેમાં 
કેટલો અથ છે, તે તમારા ધ્યાતમાં આવશે. શ 


મફર્ણુ ૭ મુ 


અનાજ 


દૂધ, છડાં, માંસ વગેરે પ્રાણિજ અન્ના જેમ જલ્દી બગડે છે, તેમ 
અનાજે જલદી બગડતાં નથી. કેભડે તેમાં પાણીનો અંશ એછે હેષ છે. 
તે ઘણા દિવમ ટકે છે, તેથી આપણું તેમનો સ'મ્રહ કરી શકીએ છીએ; 
અને તે ગમે તેટલે દૂર મોકલી શકાય છે. ક્ુવના પાસેના અતિ ઠડા પ્રદેશ 
સિવાય પૃથ્વીના તમાંમ ભાગોમાં અતાજતી ઉત્પત્તિ મોટા ગ્રમાણુમાં યાય 
છે. અનાજમાં ઘઉં, મારી, ચોખા, જીવાર અને દાળનો સમાવેશ થાય છે. 


મરઘીના ઇડામાં સુહ્્મ અવસ્થામાંના પ્રાણી અતે તેતો ખોરાક હેય 
છે, આ ખોરાકતે લીધે તે પ્રાણીની #હ્િ થઇ તેનું ભચ્ચું' બતે છે. તેજ 
પ્રમાણું અનાજનો દાણા અથત્રા ખી એક પ્રકારનું ઈડુ'ન્‍૮ હોઇ, તેમાં 
સજીવ બીનળ'કૃર અને તેતો ખોરાક હેય છે. “આ ખોરાકને લીધે બીશ્ન- 
કુર્ની હૃદિ થઇ, તેને રેપો ઝને છે. શઆ ઉપરથી તમારા લક્ષમાં આવશે 
કે સછવ બીશ્વકુર અને તેના ખોરાકનો સ'ત્રહ ખાઈ, આપણું આપણી 
આજવિકા કરીએ છીએ. 

શ્રઉ', બાજરી, જુવાર અને ચોખા આ અનાન્તેતા ખીમાં એક દળો 
હેય છે. તેમતે એકદળા અનાજ કહે છે. તુવેર, મગ, અડદ, મદ, ચણુ।, 


વટાણા! અને વાતર એમના દાણાની ખે દાળ હોય છે. માટે આપણે તેમતે 
ઠળ અતાજ કડીએ છીએ. 


છાલ 


ગર્‌ આ. ૩૭. ધઉતે દાલ 
ન - ત્રભે। કાપી તેતી એક કાતી 
સકષ્મદર્શર યમાંથી જેતા 
રખાતા બાગ. 
આીજા'કર્‌ 





શેક્દળ અનાજમાં સે'કડે ૭ર થી ૭૭ સુધી સ્ટાર્ચ હેય છે એતે સે કડે 
૮ થી ૧૪ સુધી પ્રોટિન હેય છે. દ્દિળ અનાજમાં સે'કડૅ ૬૦ ચ્ટાર્ય 
હોઈ સે“કડે ૨? મોટિત હય છે. અતાજમાં ચગ્ળીનો ઘણોજ ધોડે અજ 
હોય જે. તેથીજ આપણે રોટવી, રોટગા સાથે ઘી આવસ્ધદ લઇએ છીએ 
અનાજમાં ક્ષાર પણુ હૈય છે. તે વિશેષ કરીને તેના ભૂમામાં મળી આવે 
છે માટે ભૂસું કાદી નાખીએ તો તે જઆપણુને મળતા નથી માટે શકય તેઢવુ” 
ભૂસ' લોટમાં રાખવુ ફાયદાકારક છે. તેમજ ભૂસું સારક હોવાથી દ*્ત 
સાફ આવે છે. ટ 

લઉની ઉત્પત્તિ જગતમાં ધણી થાય છે “નને આપણુ। આહારમાં 
તેને વણુજ મહત્વ છે, પાલે, નિગ્કિટ વગેરે પ્ચનાને ઇધક! પદાથ ધઉ થી 
તૈયા? કરી ₹ુફાય છે, તૈવા બીજ' અનાજેમાંથી થના નથી. પાઉ કરવા 


ચ્ન્હ 


મ 42મા પાધી, મીન (થીમ્ટ) અને થોડી ખાડ નામી તે!ટ મમને છે. 
ઊગ્ટને તીધે અઘાવાની ૭1 ઘાર છે તેથી મર્મોનિક એમિડ વાયુ તે1? 
ચવાથી લેક ડે છે તેષટનો શ્રોન્ગ્ો ભામ (ઘઉ માનું પ્રોટિન) આ રીતે 
૪તે છે અને તેમા કાર્મોનિમ એમિડ વાયુ નડે ઝે, તેરી પાડ વાદળી જેન 
ગતે છે રોકતા, ગન્મીતે લીધે આ વાયુ પ્રમશ્ણુ પામે ઝે ઉ ણુતાતે લીધે 
પારુની આમપામ પાક માતા પ્રોટિનનુ *#ગૂ પડ ગતે 9 અને પાઉં 
થડ વશ્યાપકી પણુ અદરતી વાદળી નેવી ગ્યતા કાયમ નડે ઝે 
ઊશ્ટને ગદતે શ7 લેઈન તરે ગ પાઉડરનો પણુ ઉપયોગ *રે છ બેકિંગ 
પાણ.2 ગા4બર્મોતેટ એક મો અને ટાઃરિ- કે માધટ્રિક એસિડનુ 
મિશ્રણુ છે ટાટનિઃ ક માઇટ્રિક એસિ-તે ગદતે છાશ કે ગીંશુતો ગમ પરુ 
જ્રા£નામે છે આડી રીતે પાશની :ચના વાદળી જેવી મતવાથી તે હત 

થકાથી જતળ પગે છે મ ણુ આવીરીતે કુડીને હતન મતેના કણો 

ઉપર પાથમ ગસેની મારી અસર થા4 છે, તેને લીધે ઘઉ નો પુષ્કળ ભાગ 

પ્ચતીય નીને તે) મારી રીતે મોડણું ચાય છે ગિગ્ીટ તેયાર મ૨૧મ 

પપુ આવીજ રીતે કાર્મોનિન એસિડ વાયુ ઉત્પન્ન થઈ .ણુ કુતે છે અને 
જતરી પચે તેવા ગને છે અનાગ્મા, જતેગી વગેરે પદાથ સૈરાન કગ્વામ 

પૃણુ આપણુ આથણુ આત્રના દઇએ દીએ તેથી તે પદાર્ધ હન4કા અન 

પચનીય ગને « રેગવીની ણુ ટુપવાથી પણુ તેમાં ઓકીનત્તી હ4 

ભળે 9 અને તેથી તે હતથી યાય ૭૪ તેતે સારી રતે %ુતના ટેત્રી 


જ2ત 1 ૧/ડ લે? ચોખા] સૃખ્ખ ખાના સમજે કે ચોખ 
પાચનમાં હન 1 ડોવાથી તે નાજુક પ્રકૃતિ॥ લેકેોતે માગ પડે છે ભાતન 
એમામણ થાદી નાખડગુ તહિ 1:ણુ કે તેમ રરડાથી ચોખામાં] ડણે 
રો પૌણ્કિ ભાગ તેની સાથે નીશ્ગી નરમ ટે ભાત નન્મ હોવાથી ઝે 
લા તા તેને ચા 3 વગર ખાય ટે તે થગમર્‌ ન ચાવવાથી તેતું પાચ 
માગી રીતે થતુ નથી તેથી તે ચાડીને ખાને! ૦૮૩રનુ છે ભાત જેમ તે 
ત્રાડીતે બાધા મતા તેપ્ત ૨23 કરીને ખાડા તે માર કેમકે રે” 


આપણે મામ રીતે ચાવી રાળએ ડીએ 
કષ 
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દાળમાં પ્રોટિન વિશેષ પ્રમાણુમાં હેય છે. તેથી દાળ ભાત, કે દાળ 
શથલી, એમ આપણે સાધે સાથે ખાઇએ છએ. દાળમાં પ્રોટિન વિમેવ 
સમાણુમાં હોય છે, તાપણું દાળમાંતું પ્રોટિન દૂધ અને માંસમાંતા પ્રોટિન 
ફરતાં હલકા! પ્રકારનુ" હોય છે, વાવ, મટ વગેરે દ્દિદિળા અનાજને પલાળી 
ફણગો ફૂચ્યા બાદ ખાવા તે હિતકારક છે, કારણુ દ્ણુમા ફૂટવાથી તેમાં 
વ્હિટામિનન ગ્રમાણુ વધારે થાય છે. 


જીદ જુદાં અનાજના આર્યવૈઘક અતે આંગ્લવૈઘકતી 
દછિએ ગુણાવગૃણ 
ચાખાડ--ચૈખા પચવામાં હલક! હય છે. તેથી અશક્ત માણુમોને 
તે ઠીક પડે છે. કેટલાકને ચોખાથી પેટમાં વાત ધરે છે. એવા લે એ 
ફેડ, રોટલી વગેરે પદાથ ખાવા. 
ઘઉં:--બજરમાંતો ઘઉ'તો લેઈ લેવે! તે રીક નથી. કારણું મૅણટા 
કાગ્ખાનામાં પીમેલા ઘઉનો તે લેડ હેય છે. લોટ ઘણો વખત ટડે તે 
માટે તેમાંનો ડેગલાક પોધક બાગ કાઢી નાખવામાં આવે છે. એવે 
ખૂજરમાંતે! લેટ ધેમ પીમેલા ધ3ના લેઇ કરતા હલક! દર૦નને। હેય છે. 
બાજરી?--માજરીમાં વઉ" કરતા ગોટિત જરા કમી હોય છે. પણુ 
તેમાં ક્ષાર્‌ વધારે પ્રમાણુમાં હોય છે. બાજરી ગરમ માતવામાં આવે છે, 
જવ:--આ એક સાત્વિક અનાજ ગજેલુ છે, મઘપ્રમેતતા રગ 
માટે આ મારા ખોરાક મનાય છે. 
તવેર:--તવેર પચવામાં હવ છે. ચણા કન્તાં તૈ એ વાતુળ છે. 
મ32--મગની દાળ પચવામાં હલકી હષ છે. મમનું ભકેલું પાળી 
માર્યવૈવકમાં પશ્યકમ ગણેલ છે. 
_મસૃર:--આ દાળનો રમ થાત હોવાથી તે માંમતા ૭ની દેખાય 
9. તેથી કેડલાક લોડે તે નિવિદ માતે છે. તે પચવામાં હવષ્ઠી હય છે 
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અને એોા.ી વાવ છે. તેમાં વોડ અને ચૂનાના કેમ્કેટ વડારે પ્રમાણમા 
હય છે. 

અડદ$--આપમા પાડિન વધારે હોય છે. ધાર્મિક વિધીમાં «યં 
“તના ગખતમાં માંમતે! ઉપયોથ રગ્વામાં આવતો, યાં માંમતો રિવાન/ 
ધ પશ્યા પટી અડદનો ઉપયેશગ શર થયે: તે તેના પૌદિકપણાને ઈીધે 
થમા, પધા ત ॥ ૬૨1નમે અડદના વર્ષો હિતકારક છે, એમ આયવેઘદતો 
શત »ે. 


ચખા$--ગરે?7 વાતુ? ૭. 

ઘૂાળા$--પથડામાં એ 2 ૯૮ડ રોય ટે 
વઢાપ્ાા$--પચવામાં ભારે અને વાતુળ છે. 

વાલ? આનાં ગધક વિધેશ જોવાથી તે વધારે વાનુઝ છે. 


કળધી:--કળથમીને મારીને ખાડાથી અમર તેનો કોટ મારીને 
ખાવામી 2151 ચાદ્‌ આવે છે. 


ચાબુચાખા$--માંદભી અને તે પરીના નનળામમાં નાખુ 
ચાખાનોા દપડાન દીદ પડે છે આ એક ઝાડના ધડમાથી બનાવે છે. તેન 
*મ૧ 19.1 જેવ છે, 


મરફછી$ આમા ગોહિય આતે યગ્યીનં પ્રમામું વિગ હેય છે 
ગર ને યીપે તે પતવામાં ₹૮$ હોય છે. તેમા નામનું પ્રમાપું આક 
કય જે તૈમી ખધૃપ્રનેહ 1 ૬૦? ને ચા અન્ન પાઠ ફાયદાપ-ક છે, 

માથાબીનર સા પા તતેરે દેમામાં આવો પેદામ વધ, કે 
જ શ્ય ગને બ્દ્જ મતા” છે સમા જલ દાુાક પોઈ પ્રાન 
વપ ગેય અનેતે ર ભ્સન્િઝમન્નુરુ નત પ્રખાપક્ાપનત 
કપપ્મભ્ખ, ઉપવામી છે, 


ર૧૩ 


* પ્રકરણુ ૮ સું 
* -ચાકભાજી અતે ફળફળાદિ 


અન્નના મુખ્ય ઘકક પ્રેડિનિ, ચરબી અને ડામેહાઇડ્ેટ અકલાઇમાંથ॥” 
આપણુતે ધણુ। મળતા નથી. બટાકા, શકરિયાં, સુરણુ વગેરે કેટક્ષાંક શાક- 
માંથી આપણને ગ્ટાર્ચઃ મળે છે, શાકભાજીમાં પાણીનો ભાગ પુ'્કળ હોય 
છે. આપણા શરીરને નેતા કાર આપણુતે શાકભાજમાંથી થણા 
પ્રમાણુમાં ભળે છે અતે તેથીજ શાકભાછીતું મહત્વ છે, ગીશ્ન પદાર્થોના 
પ્રમાણુમાં શાકભાઇમાંતા હાર અરીરપોપણુને ઘણુ અતુકળ હૉય છે. 
મુખત્વેકરીને ભાછપાલામાંથી આપણુને લોહ પુર્‌ પડે છે. શરીરપોષણૃની 
કામે બી? પદાર્થામાંના લોહ કગ્તાં ભાજયાલામાંતું લોહ વિરેવ મદદ કરે 
છે, તેમ શાકભાજી શરીરમાંનુ' લોહી શુદ થાય છે અતે પાચનરાક્તિસારી 
રહી, દસ્ત સાફ આવે છે. ભાછીપાલાને મહત્વ આપવાનુ” વ્ળી.એક કારણ 
એ છે ક તેમાં જ્ક્ટામિન વિશેષ પ્રમાણુમાં હોય છે, ક્ડિટામિન શરીરની 
દ્રિ માટે અને આરોગ્ય માટે આવેસ્યદ છે. આવી રીતે શરીરતી ઇહ 
માટે અને આરેગ્ય કાયમ રાખવ! માટે શાકભાછતી જરૂર છે. રંધવાની 
ક્રિયાને લીધે ચ્હિટામિન યોડ ધણું કમી થાય છે. કાકડી, મૂળા વગેરે કાચાં 
શાક્નાં આપણે કચુ”થર કરીએ છીએ. આવી રા!ક્બા।ાઈઇએ। ન રાંધવાથી 
આપણુતે તેમાંનું” સ્વ વ્હિશામિન મળે છે. માટે જે જે,શાકભાજનાં 
કચુ'બર બતાવી શકાય તેમનું હચુ'બર કરીતેજ ખાડં હિતાવહ છે. કેલક 
લોકે શાકભાજીને તડકામાં સૃકાવી ખાય છે, પણુ આવી રીતે શકાવવાથી 
તેમાંના શ્હિટામિનનો નાહ થાય છે. 

આ ઉપરથી તમારા ધ્યાનમાં આવરે કે શાકભાજી અતે કસુ'ાર 
ઢાઢએે સેતા આપનાગ પદાર્થો નથી, કેટલાક લોકોનું” એવુ” માનવું છે કે 
આ પદાર્થો માત્ર ગ્વાદ ખાતગ% ખાવામાં આવે છે. આ પદાધાને લીધે 

ક જમણું સ્વાદિષ્ટ લાગે છે, એ વાત ખરી છે. ખાવાન્‌' ર્વાદ્દિ લાગવું તે 

* પચવાની તેમન? અન્ન શરીરમાં સારી રીતે ઉપયોગી થવાની 


૨૧૩ 


બાબતમાં જર્રનું છે. પરતુ ઉપરોક્ત પદાર્થોને તેથલે।ન ઉપયોગ છે, એમ 
છવે તમારાથી મનાશે નહિ. આ ક્કત ખીમ તાને? પદાથ નથી. પણુ મનુષ્ય 
માત્રને તે આવશ્યક પદાથ છે. શરીરપોયણુ સાર્‌ શાક્ભાછ વગર આણાર 
પૃણું અને મોગ્ય ય% શકતો નથી. તે ઉપર ફરેવા વિવેચધ ઉપરથી તમારા 

નક્ષમાં આવશે. 


ફૂળફેળાદિ :--શાકબાછ પ્રમાણુજ તાજ" ફળોમાં પાણીનો અંશ 
ધણો હૈય છે. તાજા ફળોમાં મોટિન અને ચરબી ધણી વોતી નથી, 
ફા્બાકાઇડેટ-કળોમાંની ખાંડ-માત્ર ઘણા પ્રમાણુમાં હોય છે. ફળમાંની 
ખાંડ ઘી મહત્વની વસ્તુ છે. કેમકે તેની બાયતમાં આપણા પાયનના 
અવયવોને બીલકુલ કામ કરવું પડતું નથી. તે અન્તમાર્ગમાંથી જેવી ને 
તેવીજ લે।ડીમાં બળી જય છે. 


શાકભાજી પ્રમાણન તાળ” ફળોમાં હાર સાગ પ્રમાષમાં હોઇ 
આપણા શરીરને તે મારી રીતે ઉપયે।મી થાય છે. ફળો ખાવાથી આપણું 
લ્ષોહી શુદ્ધ થાય છે. તાન' ફળોમાંથી શરીર્વ્ધક અને આરિગ્યકાગ્ક 
વ્હિટામિન આપણુને ભળે છે. સતરાં, નારંગી, લીંયુ વગેરે ફળોમાં 
સ્ક્ટામિન સારા! પ્રમાણુમાં હોય છે. ફળે! આપણે ગંધ્યા વગર ખાઇએ 
છીએ, તેથી રાંધવાના કારણે તીકળી જતુ' બધુ' વ્ઠિટામિન આપણુને મળે 
છે. ડાઢમાં ઉપર લીણુતી પીરસેલી ચારી જેઇ, તે કેવળ શોભાને। પદ્દાર્ય 
નથી, પણુ તેમાં કઇ વિશેષ અથ છે, એવુ હવે તમારા ધ્યાનમાં આવશે. 
જમ્યા પછી તાજ ફળો ખાવાને ફેટલાકમાં રિવાવ7 છે, તે ચાહવા લાયક 
દ ઝને અનુકરણીય છે એ વાત ઉઘાડી” છે. 

મૂફાં ફળે :--સૂકાં કળામાં પાણીનો ભામ ઘણે થે! હેય છે 
તેમાં પ્રોટિન, ચરખી અને કાર્બોહાઇડ્રેટ (ખાંડ) પુ' કળ પ્રમાણુમાં હોય છે. 
માટે તેમને! સુખ્ય અન્ન-દાળ, ભાત, રેટલી-પ્રમાણું ઉપયોગ કરાય, તો 
શરીરની જરૂરિયાતો નભી શકે છે. માત્ર તેમને સારી રીતે ચાવીને ખાવાં 


જેઇએ, તેમ ન કરવાથી તેમત્‌' સારી રીતે પાચન થઇ શકરો નહિ. સૂકાં 
કળામાં વ્હિટામિનનું પ્રર્માયું કમી હેય છે. 


૨૧૪ 


કેટલીક શાક્બાછ અને ફળના ગુયુદેય દેશી તેમક અ શ્ર વૈવકની 
દદિએ મહ્યા તેં થોડા તીચે પ્રમાણે છેઃ- 


સુરણ, બકાકા, રાકરિયાં :--આ શાકમાં સ્ટાર્ચ વધારે પ્રમાણમાં 
હય છે. રાકર્યામાં ખાંડનું” પષુ થોડુ” મમાણુ હેય છે. આપણા "સજના 
ખોરાકમાં જેમ ચોખા આવે છે તેમ, આયલર્ષ ન્ડમાં કટલાક લેક ભરાકાને 
ઉપયોગ કરે છે, બટાકા છોન્યા તિના તેનું શાક કરવું; કારણુ % તે છાલની 
અ'દર્‌ કાર ફેય છે, તે થરીરને ઉપયોગી છે, ને ગઢાકા છોથીતે થાક 
ફરનુ' હેય તો બશતાં અ'દર ૪ર મીડુ નાખું. તેથી જરાથમાંતા હાથ 
પાશીમાં જતા રહેના તથી. રવાછુ પચવામાં જરા જહ છે. લ્સ્મ મયેથાને 
સઅુરણુ ફાયદાકારક છે. 
ગાજર૨ઃ--માજગ્ને! રગ માંસ «સેવો દેખાવ છે, તેથી કેરલા લોકે! 
તેતે નિવિદ્ઠ માને છે. પણુ તે જૂલ છે. ગાકરમાં ખાંડનું પ્રમાળુ સુમારે 
જૅકડે ૨૦ 28 હેય છે. બહારાષ્ટ્રમાં કઝ લાક લેડ ગાજ અથાણું 
3રે છે, ગાજર પચવામાં 5/૨1 ભારે છે, તેમાં દેહ સારા પ્રમાણમાં હેય 
છે, સ્‍તે બરોળ વધી હેય તો હીમ લેક મજર ખાવા કરડે છે, 


મૂળા!:--મૂળા તીખા હોય છે. તે પાચક, ક્ષુષાદીપક અને ગ્યિકર 
છે. તેનાથી કૃમિતો નાથ થાય છે. આ ચણુને લીધે તેતો ઉપધેઇ?થ કરને! 
હિતકારક છે. મૂળામાં લે!વનુ' ગરમાણુ સાડ જોય છે. હરસના રાગ ઉપર 
મૂળાન' રાક ખાવું સાર્ડ છે. મૂળાનાં પાંદડામાં પણુ ક્ષાર મારા પ્રમાણમાં 
હય છે. તેથી તેનાં પાંદડાં કે”# ન દેતો તેને! પઝુ ઉપયે1મ કરવે! ત્નેઇએ. 


ડ'ગળી “--2મળીમાં લેહ્નુ' પ્રમાણ માર્ડ હોવ છે. ડુ'ગળીથી પે? 
સાફ આવે છે તેથી મળાવરેોધવાળાં માણુગોને તે ખાવાથી કાયદો માય 
જે. સધીવાના દર્દીને માટે ડ'ગગી વ્ય છે. હરમતો કિકાર હોય તો 
ડગળાને। ચ્સ શેને! કેમમ્કર છે. ફગ અને લસગુ કેટલાક ક્ષોડો નિષિદ 
ગ્રાને છે છે કાચુ તેમાં હતેજક ગુભ છે, પણુ આરે્યની દષ્ટિએ તે પણુ! 
મહત્યના જે. 





ન્‍્3્પ્‌ 


જાબી -ડામીમાં હ્હિરામિન સાચ પ્રમાખ્માં હય ઝે. તે ગાધતા 
જવાઇ જ્હિકામિનતો નાન માથ ઝે, તેથી તેતો કચુ ગ2 તરીકે ઉપયોમ 
ન્ચ્વા માગ 


ટ્મેટા:--&મેટા રેખધતમાં મામ છેવા વાત હોવામી કટલાક લે” 
નિષિદ્ માને કે. પણુ તે ભૂતભરેલુ છે હમષુ। «મખ તેના વપરાશ 
વેમાં વધ્યો! છે તે ખાકા કોય જે અતે સ્વાદિજ લાગે છે તેમાં વ્હિટા 
મિનનુ પ્રમાણુ વવારે હેય ટે. તેમાં બી” શાપ્ભાઝ કરતા સ્‍પ્તશુટિનો 
મુણુ વજા વધા? છે તેથી પે અને આતગ્ડાં મારા રહૈ છે, અને મૂતા- 
શય પણુ મારી મ્થિતિમા $હે છે પતવ થયેલા ટમેક! દાચા પણુ ખાઇ 
રમ્ય છે. માન સયીવાના રોગોએ ટમે*। ન ખાવા 


લાલ કોળુ' --આ ગસ્મ છે, તેમ? આરેગ્યદારમ તથી એમ 
માનવામાં આવે છે. 

સરગવો --આના સેનનથી જતુ ચતા નથી થમ” અને સધી 
વિકારમાં આતી ચીંગોા ખાવાથી કાયદો થાય છે 

કારેલાં --કારતા પાય- અતે ક્રુધા1પ૬ છે તે સ રીરા, નરે।ળ ગને 
યકૃતન1 શેમ ઉપ* વિશેધ ઉપયોગી ટે તે «્વગ્નાશધ કે. તેનો મમ જ્તગ 
આવેનાને અપાય જે 


દુધી --દુધાતું શાક આયતેવકમાં ઉત્તમ મનતાયુ છે કાઈપણુ 
મના દર્દીને તે "પાડા આપી શકાય છે આ થાડી શુદ્ધ કરે છે 


તૃરિયાં -તૃન્યા વાયુ ઉત્પન્ન -રે છે તેના બીથી અમાશ થાય છે 


ગલકાં --ગતમતુ શાક પિત્ત દામી દે છે તે પેટના કોપિયુ 
રાગમાં ઉપયોમી દે 


, પ'રાળા --દુધી પ્રમાજેજર આ શાક ફેઈપણુ મગી માણુમતે 
પશ્યકામ્ટ્ર છે, આમા પાણીના બાગ ગેપ હોય છે 


મ્કૃદ 


કાકડી :--કાકડીમાં પાશીનો ભાંગ વધારે હેય છે. તે પાચક અને 
ક્રુધાદીપક છે. તે મૂત્રવિકાર ઉપર ઉપપે।મી છે. 
ભીંડા *--એ પથ્યકારક છે, ભીંડાતી ચીકાશનો પ્રમેદ અને મૂત- 
વિકાર ઉપર ઉપયોગ કસ્ત્રામાં આવે છે. ઉષ્ણુ પ્રકૃતિના માણુમોને તે 
ઉપયોમી છે એમ હછમે। માતે છે. ઉધરસ ઉપગ ભીંડાને રસ ઉપયોમી 
છે એમ આંમ્લવેવ્રકનો! મત છે. 
પરવર. -આ માક સૌથી વધારે પધ્યકારક છે. _ 
ગવાર્‌:--ગવારની સીંગ પૌદિક છે, પણુ પચવામાં ૪ર] જડ છે 
અને વાયુ ઉત્પન્ન કરે છે. 
કોલીક્લાત્રર :--પચવામાં કેલીકલાવર ઉત્તમ છે. તૈમાં ફેઇમ 
અને લોહ માગ પ્રમાણુમાં હોય છે. 
ક"કોડાં :--કાડૉ પથ્યકાગ્ક છે અને ક્ષુધાદીપક છે. . 
ગીલેડાં*--પચતામાં જડ છે, ષુદ્ધિ ગંદ પાડે છે એમ લિ માતે છે. 
તાંદળજે :--અ! ભાછથો પેટ સાક થાય છે. તેમી મળાવરોધ માટે 
તે ફાયદાકારક છે. એમાં લેયવું પ્રમાણુ વધારે છે. ્હિટામિત પણુ સારી 
મમાણુમાં હોય છે. ક 
મેથી .--આ ભાછ પથ્યકારક છે. ઝુવાવડીને તે “નામ આપવામા 
આવે છે. તે સ્ચિકર અને પાયક છે. તેતાં ગીતો પણુ આપશે ઉપયોમ 
કરીએ છીએ. તેનુ' ભી શાગ્ક છે. તૈતા લા$ સુવાવડીતે આપવામાં આવે ઝે. 
સુવા*--આ બાઇ પાથક છે. મુવાવડીતે તે યુણુકારી છે. 
ઝરી --આષયેવક્તી દિએ કેરી એ ઉત્તમ ફળ છે. પાકી અને 
મીઠી પમી આરેગ્યકારક માતવામાં આવે છે, 
%ળાડઃ--પોયખ્શડતતી દદિએ કાર્ય રક્તિ આપનાગ ખોથકમાં 
આની ગુના કનો શકાય, કામ્ણુ તેમાં મ્ટાર્ચનું પ્રમાણ ' મા?' છે. બેવ 
અતે નૈત્રતિકા* ઉપર કેળાં હિતાવ4 છે. સનેરે કેળાં વધારે શણુદારી છે, 
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અ“જરઃ--અજછરને પણુ કેળાં પ્રમાગે પોષક અન્નોમાં સમાવેશ 
થાય છે. કારણુ કે તેમાં ખાંડનું પ્રમાગુ સાર્‌' છે. મળાવરેોધના દર્દીને 
અ"જીરના મેવનમી પે સાફ આવે છે. સૂકાં અંછરમાં મૈકડે પ૦ ટકા 
ખાંડ હેય છે. આરગ લોકો રાક્તિ લાવવા માટે તેતે ઉપયેોમ કરે છે. 
સૂકા અ'જર્માં ખનિ૦7 #વ્યોનું પ્રમાહુ પણુ સાર હેય છે. 


ખરામઃ--બદામ પદક છે. તે મગજને માટે સારો ખોરાક છે. 
તેમાં રટાચઃ એછે। છે, તેથી તે મધુપ્રમેહના દદી માટે હિતાવહ છે. 


ક્રદક્ષ :--દક્ષમાં ખાંડનું પ્રમાણુ વધારે છે. પાકેલી દ્રાક્ષ રોગી મારે 
હિતકારક છે. તે પચવામાં હલષી છે અને રક્તશુદ્ધિ કરે છે. સખી દ્રાહ્ા 
સારક છે. 

લિંખુ :--કિંભુ પાચક છે અને તેમાં રક્તશુદ્િતિ! શણુ હેય છે. 
સહધિવા, અમાંશ વગેરે રોમ ઉપર તે મુણુકારક છે. તે પિત્તતાશક છે તેથી 
પિત્તને લીધે થતી ઉલટીઓ  લિંખુનો રસ લેવાથી બંધ થાય છે. તે સ્ચિકર 
છે અને અજણું મટાડે છે. તેમજ કૃતિનો નાશ કરે છે. (વચા, યકૃત્‌ અને 
મૂત્રપિંડના કાર્યને લી'ગુથી ઉતેજન ભળે છે. ટાઇફેષ્ઠડ કોલેરા વગેરે 
રગના જ'તુવાળા પાણીમાં ર્લિમુતો રસ નાખવાથી તે રોગજતુ અર્ધા 
કક્ાકમાં મરી “તય છે. 

નાર'ગી ---નારગી ક્ષુધાદીપક, રક્તગુદ્ધિકારક અતે પિત્તશામક 
છે, ઉલટી બધ કરવા હ%ીમ લોકો તેની છાસ આપે છે. તાપમાં નારગી 
તરસ શાંત કરે છે. 

બિનેરૂ :--*ચિકર અને પાચક છે. પિત્ત અને ઉધરસ ઉપર ચુણુ- 
કારી છે, 

દાડમ :--દાડમ એ એક ઉત્તમ્‌ ફળ છે. તે રેમી અતે નીરોગી 
માણુસને માટે [હિતકારક છે. તે પિત્તગામક છે. તે ઉલટી અધ ડરે છે, 
તાવમાં તે ખાવાથી કાયદે થાય છે. મરક્તી દાડમ શ્રેષ્ટ મનાય છે. 


સક્રજન :--સદરજન ગ્ચિકર છે, તે સડે સારક છે. પશ્ચિમના 


૨3૮ 


ક્લાહારી લોડે તેને કળરાજ ડરે છે, ડારણુ કે શરીરમાંના વિજ્તતીય ભે 
જો નાર હરવાતો જે ફળમાં ચુણુ છે તે સરરજતમાં વધારે છે. . 

ફણસઃ--આમાં સાકર વધારે ગમાણુમાં છે, તેથી તેવી અન્રમાં 
ગણુન! થાય છે. ન્યાં ફ્ણુસ વધારે થાય છે ત્યાં લેકે નાસ્તાને વખતે ત 
ખાય છે. કૉકણુંમાં કેટલાક લેકે! ફણુસતી મે/સમમાં તેજ ખાદતે રણે છે- 

પપતસઃ--આ ફળ “ડં છે. તે આંકડી અપરેમા2 જેવા રેમ ઉપ2 
શુણુક્રી છે, જ 
સીતાકૂળ :--ગીતાકળ ચ્ચિકર અને £ા છે. ઉટાંટિયાં ઉપર તૈ 
યુણુકારી છે. ' 

પપૈયાં: --કાથાં પપૈયાં સાકમાં વષરામ છે. પાકાં પયેયાં સ્વાદ 
લાગે છે. તેમાં પ્રોટિન પચાવનાર એક દવ્ય છે. તે થે)ડાં સારક અતે કૃમિ- 
નાશક છે. પયૈયામાંથી કાઢેલું પાચક દ્રવ્ય “પપૈમ્‌ર” બસ્રમાં મળે છે. 
તેમાંતદ ચીકતે॥ હાલમદં આંગ્તવૈદ્કક દવા તરિકે ણ્પયો ગ ડરે છે, 

#_જા'ભુઃ--જુવાળ 3 ઉલટી ભધ કરવા ન'ભુને રસ કે બીયાં આપ- 

વામાં આવે છે. બરોળ વધી હોય, તો અને અજુ, ચૂ, મૂત્રામ્મરી 
વગેરે રાગમાં ન્ન'યુતે। રસ ગુણુકારી છે. 

ફરમદાં:--ડરમદાં આમ્લપિત્ત અને રક્તશુદ્ધિ માંટે -ઉપયોમી 
છે, કક્વિકારપ્રાં તેતો સારો ઉપયોગ થાય છે. તેત। ઝાડના મૂળનો દવા 
તરીકે ઉવયે(મ થાવ છે. ર 

કો18:--38 બુધારીપક છે. યુનાની વૈજષકમાં શાને વિશ્રેષ મહત્વ 
અપાય છે. «કામે! આતો. સરભત ફરીને આપે છે. ભમાંશ અને 
“ડુશાખ યના હેય તે તેમાં તે ગુગુકારી છે, શીદા કેદ અતે જીરમાદાની 
ચણ પધ્યક/મક છે, 

નારિયેળ ઃ--નારિયેળમાં ચચ્ગી અને ગ્ટાર્ય વધારે છે. ધાફ” 
પ્રોટિન પખુ તેમાં છે, કમળા નદસ્વિળમાંતુ' પાણી, મોડુ' અતે £'” હેમ 


*૧૯ 
૩% અને તે મૃડતિષન્માં પડ ઊ થા1 2. :નશ કોપર મૃતમાગ્ક અતે 
થય્કે 

છો॥૨ --મેો.મા માનક મુણુ કે 


અનનમ --અના।મ ઝચિકઃ, પાચ*, પિત્તમામક ચ્યતે ફમિનાગક 
માનવામાં આવે ૪ 


ક 


ખૂજીર્‌ --આડ્ણામાં જેમ ચોખા મ"મ્ય અનન ઝે તેમ ઇઝપ્તમાં 
ખછુઃ એ: મુખ્ય અવ 7 નોખામાં કાર્માડાઇ ટ મ્ટા્યતા ૩૫મા હેય 
૪ તેમ ખજુગ્મા તે ખા.તા *પમા ભાષ 2 “અશ્ઠુગ પશ્ય 128 અન્ન ઝે 


પ્રકરણુ ૯ સુ 
ડાં 


મનની પોતાના ૪ । મૃકે ટે અને ડૈટતાક દિગમ તે છેડા ૫2 બેમે છે 
એનીરતેતે ઇડા] ગન્માવો આપે કે છેડાના મ્વચને વીષે અદગ્ના 
પદદાર્ધૌ] મગક્ષણુ થાય છં ગણુ અથ્વાડિયે તેતી એટવી #દિ થયેની હેય 
ઝેક, અદત્થી ગશ્ચુ ગઢામ નીશ્ગે 9 અને શહાનનીશળતા ગગગ? આમ 
ત્તેમ દો54 નાગે કે તેમ તે॥ માશાપ જે ખોગક ખાડ છે, તેજ ખોર 
ત પણુ ખાવા તાગ ઝે છ.માતા જે પદાર્થથી ગચ્ચાની એટતી સારી 
હિ થાય ૭, તે પદ્દાધ મરીગ્તી #ઢિને પિશે અન હોવે! ભજેઇએ, એ 
ઉ1ડુજ છે 

છે [ભા સૂહ્મ અનગ્યામાન પ્રાગ 217, તેમાં મરેદ અને પીળા એવા 
ખે સાધારણુ 4* પદાર્થ્વો હોય ટે તે પદાર્થોમાં તે પ્રાપ્પીની #હિને %રરના 
એના મવ 4*ક ફય કે અદગ્ના સતતા ભાગાન કવચને લીડે રક્ષણુ 
થાત કે ૪ મા પ્રોટિન, ચમ્મી અને ક્ષાગ મામ પ્રમાણમાં ફય ઝે 
ગર્માડાઇઝ્ટ બીતકન દેતુ નથી તેથી 95 પિશે] પૌદિક અન્ન હેરા 
૭તા, એફતા ઇંડાના ખોઃનશ્થ્ી શરી નુ 1મ નમમે નહિ તેથી મરીગ્ને 
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કા્ભૌહાઇટ્ેટ પુટ પાડવા સાર, ચોખા, ઘઉં વગેરે અનાજ ખાવાં ભેદ. 
પીળા ભામમાં પ્રોટિન, ચરળી અતેક્ષાર સારા પ્રમાણુમાં હેય છે. પરતુ 
મરકૈદ ભાગમાં ફક્ત પ્રોટિન વિશેય પ્રમાણુમાં હેય છે. 


છડૉ ઊકાળવાથી અ'દરતો ભાગ ઘટ થાય છે અને તે પાચનમાં બારે 
પડે છે. ઇંડાં ધણાં ઊકાળવાં તહિ, તાષ્ત' અનૅ કાચાં ઇંડાં ખાવાથી તૈ 
પચવામાં સુલભ પડે છે. ઇડાંમાંનો ભાગ તળવાથી ઊકાળેવા કરતાં પણુ 
પચવામાં વધારે ભારે પડે છે. 

કોઈ કોધવા!? ખાળકાની કહિ ભરામર થતી નથી. એવી વખતે 
ખાળકેોને ઇડાં આપવાની રીક્ટરા સતાહ આપે છે. તેમજ, મોટી બીમારી- 
માંથી ઊક્યા ખાદ તે મોરા માણુમોને આપવાકી પણુ ફાયદો યાંય છે. 
પાશ્ચાત્ય દમમાં વનસ્પત્યાહારી લેક પાયાનાં આહારમાં ઈંડાનો મપાવેશ 
કર્‌ છે. 

ભરધી ઇડાં મૂકે છે અને તેના સેવન પછી બચ્ચુ બહાર તીકળે છે તે 
આપણે જાણીએ છીએ, પણુ મરઘીના નર અને માદા બન્ને સમાગમમાં 
ન આવે તોપણુ માદા ઇંડાં મૂકી શકે છે. આ ઇડાંમાંથી ળચ્ચુ' બહાર 
આવતું નથી. અ! જે છવરહિત ઇંડાં તે મરઘીતુ' માત્ર દૂધજ છે, તેથી 
સવ ૪ંડૉ ખાવાથી હિંસા થાય છે એમ માનનારા લેકાતે આ 
ખાવાથી હિંસા થતી નથી, એમ શાર કડે છે. સછવ ઇંડાં કરતાં નિવ 
ઇડા વધારે વખત ટકી શકે છે. 


પ્રકરણ ૧૦ મુ 
માંસ 
વનસ્પત્યાહામી લોકે વનમ્પતિજન્ય ખોમકથી પોતાતુ પોવશુ 


કરે છે; તોપણુ દૂધ, ઘી વગેરે ગ્રાહિજ અન્રતો તે પોતાના આહારમાં 
મમાતેશ કરે છે, પાસાકારી લોદિતે પણુ કક્ત માંમથીજ પોતાના 


/૨# 


ક્વ 


શરીરતું પોષણુ કરવુ” ૬૪ નથી. તેમને પણુ વનસ્ષતિન્ટ્ન્ય અન્રનુ' થે।૬- 
શરણું સેવન કર્વુ' પડે છે; અને તે જે માંસ ચેવન ટરે છેતે પણ્‌ 
વનસ્પતિથીજ ખનેલું” હેષ છે. ને પશપક્ષીએતુ' સાસ તે ખાય છે, 
તે પશુપ્ક્ષીઓવું માંગ વનસ્પત્તિજન્ય ખોરાક ખાઇને? ગતેશું રોય છે. 
આવી રીતે આપણે પેષણુની બાગતમાં વનસ્પતિ ગૃછે ઉપર આધાર 
રાખીએ છીએ, એ ઉવાડુનટ છે. પશુપ્ટીએ ઝાડપાવો ખાઘતે તેતુ' 
પાચત થઈ તેમના રારીરના બાગ બનેલા હેમ છે. તેમનું' માંસ સ્માપણે 
ખાધાથી આપણુને શરીરને પુષ્ટિ આપનાર્ર અન્ન તૈયાર રિથિતિમાં મળે છે. 
અર્થાત્‌ તે આપણા પાચનને સલભ હોઇ, શરીરપોયણુને અનુકૂળ ટિચિતિમાં 

હોય છે. કેકકાંક «૮તાવરેતુ” માંસ લોકે ખાય છે અને કેટલાંક જનાવરોનું 

માંસ ખાવાનો સતિ હેતો નથી. હિમક પશ્ુએનુ' માંસ ખાવામાં સાર 

વાગતુ' નથી; ભાટે લેકે તે ખાતા નથી. ઘોડા વગેરે જાનવરો માંસ લેદ 

ખાતા નથી, કારણ કે તેમનો બીજી 'ાબતમાં ઉપથેણમ થાય છે. 


માંસથી આપણુને મુપ્યત્વેકરીને પ્રોટિન મળે છે અને તેમાં થોડી- 
વણી ચરબી હેય છે. માછલાંના માંસમાં પ્રોટિન ન૮રા કમી ગ્રમાણુમાં 
હેય છે, ઊકળતા પાણીની મદદથી સાંસમાંથી જે પદાથેર કઢાય છે, તેને 
માંસાર્ક કહે છે. તેમાં પષક્શક્તિ બીલકુલ હોતી નથી. પરુંતુ તેને લીષે 
એક વિશે પ્રકારને સ્વાદ આવે છે. માંસમાંનું પ્રોટિન એ પહેલા દર- 
«નુ પ્રોડિન છે. શરીરના ઘસારાની પૂર્તતા કરવાનુ', તેમન તેતી દિ 
કરવાનુ કામ માંસમાનુ' પ્રોટિન ઉત્તમ પ્રકારે કરે છે. માંસાર્કચી જઠરર્સ 
સારી રીતે મરે છે; ભૃખ સારી લાગે છે અને પાચત પણુ સહ% યાય છે. 
ભાંસમાંની ચરખી પચવામાં ભારે હોય છે. માંસાસમાંથી હાર ગઅને વ્હિટ।- 
શિન વિશેષ મળતાં નથી. માંસાન્ન ઉત્ત#ક અન્ન છે, તેનુ અતિમેવન 
કરવાથી શરીગ્ને હાનિ થાય છે અને અનેક રોગે! થાય છે. બાળકને માંસ 
આપવુ ૪ નથી. 


જાંસાભની મ્વચ્છતા માટે ઘીજ કાળજ લેવી પડે છે, તેવી કાળછ 
ન લેવાય તો તે જલદી બમડી ૦૪, હાનિકારક ચાય છે. જે જનાવમ્ના 


ઝ્ર્ર 


માંસતો ઉપપોમં કરવાને હોય તે તીરોમી હોવુ' નેઇએ. ટેમકે રોગી 
જનવરતુ' માંસ ઓધણુતે નુકમાન કરે, એ ઉપાડ છે. ઇૂળથી, માંખી- 
ગતા સસર્ગધી, રોતી માણસના રપગથી માંસ દાતિકારદ શને છે. 
માંમતે રાંધવાધી તેમાં પૅમેલા' ઘણાખગ રોમજ'તુએને! નાર થતો તથી. 
સાટે માંધતી સ્વચ્છતા ચળધે વણી કાળછ લેરી. આપણે હિંદુસ્તાન 
રશ ઉપ્ણુ હોવાથી તેમાં દડા પરેશ કરતાં જવ સામ બગડવા માંડે છે. 
મારે અહિંઆં માંમની ક્વચ્ઠતા ભાડે વધારે ફ[ળજી લેવી પડે છે. 


દ 


પ્રકરણુ ૨૨ મુ' ' 
તેલ; ઘી અને ખાંડ 


તેલ# ધી વગેરે :--વેન, ઘી વગેરે ગરળીવાળા પદાર્થનું કાય, 
કાર્યશક્તિ અતે ઉપ્ણુતા આપવાન છે. ચરબીનો ગરીગ્માં થોડાગણા 
પ્રમાણુમાં મભ યાય છે. ચગ્થીમાંથી ગ્રેઈટિત અથવા કાર્મોહાઇડટ 
કરતાં મવા બે ગળી કાર્યશક્તિ મળે છે, ચરબી ગ્રાશીમાંથી તેમજ 
ઉદ્ભિન્જ પદાથમાંથી મળે છે. ભાખણુ, ઘી, માંસમાંતી ચરબી એ 
પ્રાલિજ ચરબી છે. તરતું તેન, મગક્ળીવ તેન, કોપરેલ, કેપાસિયાનુ” 
તેવ એ ઉદ્ભિ* ચરબી છે. 

તૈત, ઘી કરતાં માંસતી ચરળી પચવામાં, જડ છે. થગ્બીવાળા 
ખોગકથી વધારે કાર્યશક્તિ અને ઉષ્ણુતા મળે છે. તેથી જેતે વધારે 
શારીગ્ક શ્રમતા કામ કરવાવા છે તેમણે તે વધારે ગ્રમાથુમાં ખાવાયી 
ફાયદો થાય છે. તેમજ દ'ડા પ્રદેસર્મા, ડે દડી કતુમાં તેવુ ગેવત વધારે 
કરલુ પડે છે. ચરગૌત્રાળા પદાર્થ જદરમાંતા પાચનને વડે! ઘણો અશકાવ 
ફેરે છે. તેથી જેની પાચનરાક્તિ મદ હોય તેગ ગોળ ભારે ખેગગક સાથે 
વધારે ચચ્બીવાળા પદાર્થો ન ખાવા માટે ખામ કાળજી લેવી, આવા 
જોકાએ તળેના પદાથ ન ખાડા, કાગ્ણુ તશેવા પદાર્થની 

” 4 ચર્‌ ગાઝી ભવ છે, તેથી પદાચર્ય ગ 
* ચર ય છે, તેથો પદાચ પચવામાં *: બતે છે. જે વિશેવ 


સ્ગ્ડ 


ચ-મીવાળા ખે! 1 નો ઉપમોગ ક” ૭ તેને અગમ નતત થામ કન્નૃ 
જેધ્એ અથવા વ્યા1ામ શન્વે] ચન્ગીતો એપ વિન્ષ ચુણુ એવો છે * 
તેમા પ્રોટિન *મર્ચ કે ખા-ની માફ આતરનમા ડોટવાની ક્યાં થતી 
ન્થી 

ચરબીવાળા ગ] પદાર્થતી ઉષ્ણુતા ૮ન8 ગશ્તિ મ ખો છે, તો 
પણુ માખણ, ઘી, છ ।માતી ચરગી, કે! ડિનર એડન, એ ગંધાતા એ 
[હિમમિન છેવાથી તે ઉંચા પ્રકાગ્ની ચરબી ગણાડ છે એ નિહિમામિન 
ઉદ્ભિકજ તેનામા હોતું નથી 

ખાડ 

ખા. આપણુને ઉ;ભિન્નટ #દિ માર્ત મળે દ તે જુદા જુદા 
કઝમાં અને ક્વીન વનમ્પતિના મમાં હેય છે ખાડતી પુ' ળ 
જાતો છે તેતા મુખ્ય બે વગ પાડી શરા4 (1) એશ્વડી ખા., (2) ગેવહી 
ખાડ ખેવરડી ખા. પાચકન્મને તીધે આતન્ડામાં ૩્પાત- થઇને તેની 
એ વડી ખા. ચાડ છે આડી એક્વડી ખા*ન તોહીમાં ગોષણુ થાત કે 

એક્વડી ખાડ 

ફૂલગર્કરા --કળમાની ખા-ને ક્ગશકરા કહે ૭ આ કળમા 
છાવાથી કળ મીડ ગાગે ટે કગરાર્ફરા એ એકવડી ખા. છે ફળમાં કેત 
ર “મ હોતાથી કળનુ ખાસ મહત્વ કે, 1ગ્ણુ કે ક્ળમાની ખાડ ઉપર 
પાચનત ધાર્યા થડ વગર તેનુ શે4ણુ થાય છે નેવડી ખાડથી «રને «ે 
તામ થવાનો સભવ હે।4 છે તે કતશફઈરાથી યતો નથી તેથી તે પચવામા 
કઇપણુ અડયણુ આતતી નથી આને લીધે નાના ગાળ* અને માદા 
માણમ માટે કત્શ “નનું મહત્વ વધારે કે 

મડ --મધમાખી %નતમાથી ખાડ ન૪ને તે મધના રૂપમાં સમહ 
પ્રીતે રાતે છે મધ એ ફ્તશર્ટ્ગ કે તેને લીધે ફતશર્ષ્રા જેટલુજ મધત 
ભ્હત્વ ટે આ વિમેત ગુણુને લીધેશ્ટ આપણે મધને દવામાં ઉપમોગ 

રીએ છીએ ઉધ સ વગેરે શ્રમને દ્રિયતા રોગમાં મ4 એ મમગાણુ દડા 

« આ રીતે મધ એ ઉત્કૃણ અત તેમજ દવા કે 


22૪ 


જ બેવડી ખાંડ 
કક્ષુરાર્કરા :--આ ખાંડ ગેશડીમાંથી ભતે છે. ેરડીવું. મૂછમ્થાવ 
દિંજતાન છે. ઇલઘઈર! એ બેવડી ખાંડ છે. ખેવડી પાંડવું આંતરડામાં 
પ્થત થઇને તેતી બેવડી ખાંડ થાય છે. ગમ્ડીનો *્મ ગરમાતે લીધે ઘટ 


કરવમાં આવે એટલે તેને ગોળ તૈયાર યાય છે. આ ગોળમાંથો લા 

પદાથે કાઠી નાખવાથી ખાંડ તૈયાર ચાય છે. મેરડીવી ખાંડમાં આવમ્ડામ 

જ્ઠવાતે! થુણુ છે. ર 
“દૃશર્કરા:--મેર બીટર્ટ તામતા દદ્માંથી ખાંડ 
ડદશર્કશ :-મેરડી માકક બીટર્ટ તામ 

ર ણ. એે શેરડીની ખાંડ માહ્ડજ બેવડી ખાંડ છે. ભન્નેવી ર્માયનિક 


ઘટતા સરખી છે. આ કહતા થીજ ગુણે પછ મૈમીની ખાં 


જેવાજ છે. એ 
મ ની પાંઃ વંડી ખાંડ 
ભ્રશર્ફરા :--૬ુધમાંની પાંડને દૂગ્ધરક ગ કડે છે. એ 
જર શ છ મવડી અડ ગ્રમાણું આંતરડાંમાં કૉદવાતી નથી. આ જોઇ 
ખાંકકરતાં બોડી મડી હેમ છે. દૂધમાંથી કરેલી ખાંડ (લિકટોન) 
માપખુને ડેમિમ્ટતી દુકાનેથો મળી થકે છે. 
પાષક્શક્તિ 


ખાંડ એં યી, તેન, માદ માત્ર ડાર્વયક્તિ આપતારે! પદાર્થ છે. 
જાડ એ માત્ર કાબાયાઇડેટ દૃવ્ય હોવાથી તૈમાં બીશ' પોષક દ્યે! (રા 
પત્‌ જોતાં નથી. અતિશય ખાંડ ખાવાથી અત્મામજા ખાંડતુ' પૂઘણરણુ 
થઇને તેમાંથી પેટલ્રાક ખશશ ખાટા પદા અવે વ]વૃ 8#પ% યાંક ઈ. 
તેમજ જને નકમાન અવે તાસ થાય છે. બીષ્ત પડાધબી માપે મારી 
રીતે ભેળવીને ખાંડ ખાવાપી તેનાધો નૃકસાત ધવાતે મ'બવ એડ. મર 
તે, તે પદાષતા પ્રમાગુમાં ઓછી ડોવી જોઇએ. મોં] પદારથ્‌ ખૂબ 
ખાવાની રેવ માગ તથી કાર્ળ 3 તેવી ડેવ પડવાધો સાહજકપશે આ૧- 
મ્યક એવાં બૌઃન' પોષક દ્યો કમી મળવાને! મળર રહે છે. ખાંડ ઝે 
ન્નછુને કાષજાશ્તિ આપનાર અખ વૈક વેત પચતીરન' પરખ કેછે 


ગ્ર્પ 


૯૭-૬૮ હોય છે. તૈથી નેને વિશેપ ત્રમતુ” કામ કરવાર્નું હોમ તેતે ખાંડનું 
ગ્રમાણુ ખોરાકર્મા વધારે રાખનું ફાયદાકારક છે. ખાંડ શ્રમકાસ્ક છે, તેથ 
શ્રમ સરતા પહેશ્દાં ખાંડ ખાવાથી ઘણુ! વખત સધી શ્રમ ફસ્વા છતાં થાક 
લગતે! નથી. થાક્યા પછી ખાધી હોય તો શાક €તન ઉતરી નય છે. 


શાષ્ટીને અવેવા ભાણુસતે “માંડ પાથી આપવાનો ગ્વિ। ૮ આપણામાં કે 
તે આ કામ્ણુતે વીધેજ છે. 


પ્રફરણુ ૧૨ ઝુ 


મસાલા % 

આપણે જેતે મમાના કહીએ છીએ તેતો ઉપયે।શ આપણે પોષક- 
શક્તિની દષ્ટિએ કગ્તાં નથી, પણુ તેતે લીવે ખોગકમાં એન પ્રનરનો' સ્વાદ 
ઉત્પ થાય છે, તેતે માટે આપણું મમાતાતો ઉપયોગ 4રીએ કીએ. 
વણાખથ। મમાનાતા પદાર્થમાં પોષક દૃવ્યો લગયગ હેતા નથી. ખોગકા- 
ડો! માના નાખવાથી ખે!રાકમા ગ્વાદ ઉત્પ થાય છે. ક્ષુધા ગ્રદીપ્ 
થાય છે છી અતે પા્રનમાં મદદ થાય છે. મમાના નાખેતા પદાર્થ તાં 
આપણને આન ૬ થાય છે અને તેથી પાક રસ વધારે છટે છે. 


માતાને વધારે પડતો ઉપષોગ કચ્વે! નુકસાનકારક છે. નીરોગી 
માણુસને-જેને બૂખ મારી રીતે લામે છે-મમાતાને ઉ1યોગ કમ્વાતી 
૬૪ર્‌? ગડ તાગતી નથી. મસપ્તા નાખ્યા વગર પણુ તેને ખાોગક સ્વ્રાદિછ 
લાગે છૈ સને ત્તેતુ પાથન પણુ સારી રીતે યાય છે. સેતી જખ મેદ હેય 
છેં, સેતા શરીગ્માં નમળાઇ આવી હૈધ્ય અથવા જે મદવાડમાંથી બ 
ઉકે રું, એવા માષ્યુમાને મમાતા પાચતની યાગતમાં સારી રીતે મદદ ક 


જીના મમયયો અન્ષમાં સ્વાદ લાવા માટે મમાતાનો ઉપૃયૅદગ કષ 
કશ્તા આવૅના છે. આડૃનિક શાત્ીય મોધયો એવુ મિડ થયું છે કે મમાના 
નાખેતરા પદાર્યં મમાતાને લીપે વધુ વખત ટ૪%ી ગકે છે. 


” કા*્પ્યુ કે, મમા 
શ્રમ -#તુ યશ દક્ય હેડ છે. તેથી મમાં વા વાપરવામાં દાટ? યાય %. 
યૃપ્‌ 
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મસાલાના રેટલાક વદાર્ષવા વિમેપ ણુધમ સળધ દેશી અતે 
ગાંગ્ાવૈત્રકતી દરે જે માહિતી મળી છે તે ડુ'કમાં નીચે આપી છેઃ-- 
અૂથમીર:-ઝાથમીર સ્વાદિષિ ગ્થિકર અને પાચક છે. તે કુવા” 
દપક અને સ્‍્લરનાશક છે. ધાણા કોથમીરના બીયા છે. ઘાણાતે ઉપપેગિ 
કેપ્ર ભામવેલ કાઢામાં કરે છે તેમ આંગ્સ વૈવ્ર ધાણાના પાચક ગુણુર્તે કીધે 
તેતો દૃષામાં ઉપયોગ કરે છે, * 
છીરૂ':--ડ8 નાતહારક અતે ક્ષુધાદીયક છે. તે મ્થિકર છે તેમજ 
નવર, ફેમિ અને પિત્તનો નાળ કરે છે. થાઢજરામાં પણ તેજ ગુણ છે. 
તજ: --#/ એક ઝાડની છાલ છે. તે ક્રુધારીયક, ભકંકારક અને 
વાતનારાક છે, તે વિશેષ ગરમ અને પરસેવો ઉત્પન્ન કરે તેવી છે. 
લર્વીંગ :-શર્વીંગ કુવનાં કમળાં દીટાં છે. તે ગન્મ અને પાચક છે. 
તમજ તે ઉલટી અને ઊબમાં બંધ કરે છે. ા ન 
હિંગઃ--તિમિ એ એક તનસ્પતિતો સસ છે. તે ઝાડના પાતમાંથી, 
કહમાંથી અને કહેને ફ'દ! પાડીતે કદે છે. તે કુધાદીપક છે. તે ભરોળતા 
મગ ઉપર્‌ યુલૂકારી છે. 
સરીઃ--મરી ગમ, મ્થિકક, બુધારીયક અને વાયુનારાક છે. તે 
જવગ્તાદક ભને કૃમિતાથક પણ ગણાય છે. 
રાઇ:-રાથ ગરમ, વાતનાશક અને કેર ઉતારતારી છે. ચમચેા 
બરીને રાધ્ખી ભૂર પાજી ગાથે અપાય તો તરત લેલડી થાય છે. તેથો 
ફારીરમાં ઝે? ગયુ' હોય તે! જલટી થવા સા૩ રાઇતો ઉપયોગ કરે છે. 
હળદર: --ચરકના મત ગ્રમાણે હળદર વિયતાશક છે. તૈ રશુદ્રિ 
કરનાર ગેસ્યાય છે. 
ડ અજમો -અઇમે ક્ષુધાદીપટ અને અશ્ચિતાશક છે. અષયાતે 
સપ આવતી શળમાં અજ/મો્યુષ્યુકારી છે. તેતર નતુનાયક ગણુ છે, 
? ફોકમ :--કેકમ પાચક છે. તે મળને ઘટ કરે છે,મ'પ્રટણીના રોમ 


ગ્ર 


હર તે ગુષુ શુકા્‌રી છે. તેના ફળના બીમાંથી તેલ નીકળે છે. આ કોકમનું 

તત ટાટમાં ત્યારે ચામડી ફાટે છે ત્યાર ચામડી પર લગાડવાર્મા આવે છે. 
લી :--આમધી સારક અને ક્ષુધાદીયક છે. તે દાહ અને તરસ 

માત ફરે છે, 

- આદુ :-આદુ પાચક છે. તેથી પેટમાં વાયુ ધરે તો તેમાં આદુ 

ગુણુદારી છે. તે પેટતે। દુખાવો, સળખમ વગેરે વિકારમાં ગુણુકારી છે. 

આદુ સૃક્યીને તેની સ્રંદ બનાવે છે. 

ઇલાયચી :--૪લાયચી પાચક અને વાયુદારક છૅ. બીછ દવાતી 
ઉશ્મ વામ દળાવવા તેને! ઉપષે॥ત્ર શાય છે. 

“કેશર :--કથર એ એક કુલનાં કેસર જું, તે કાસ્મીરમાં યાય છે. આ 
એક મગેકર અતે દંગ આપનાર પદાર્થ છે. તે ગરમ, ક્ષુધાદીપક, કૃમિ- 
નાશક અતે રક્તશુદ્દિકારક ગણાય છે. 

કુદીતે। :--%દીતે। પાચક અને કૃમિનાશક જે, તે અસ્ચિ, અછર્ણા, 
ઉધરસ વગેરે ઉપર રણુકારી છે. 

લસણ :--લમણુ ઉષ્ણુ, પાચક અને વાતનારાક છે, હાલ એના 
અતા ઉપયોગ તાવનાશક દવા તરીકે આંગ્લ વૈ્વ કરે છે. લસણુમાં 
કક્-હાયતા «/'તુતો। તાશ કરવાની શક્તિ છે. લ્રસણુ ખાનારા લોકોમાં ક્ષયના 
શેમ એછે યાય છે. 

જાય્ફૂળા :--જયધળ પાચક, ગરમ અતે માદક છે. ” 


સીદી લીમડી :--મોદી લીમડોનાં પાન ક્ુધા?ીપક અને કફનાશક 
ગાય છે, 2 
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થા, કેઈ, કોકો આ ડહાતા હતમાં વિશેષ ઉપયો થ કરવામાં અવે 


૨૨૮ 


છે. આ પીણાંના વધુ ઉપષેગ થવાનું ડાર્ણુ તેનું સ્વાદિદિયર્ણ અને તેતે! 
ઉત્તેજક ગુષુ છે, ચામાં થીત, કીષીમાં કેરીત અતે કામાં થિઓયો મિન 
આ નામના ઉત્તેજક દવ્યે। હેય છે. અ #વ્યું મગજ અતે મજ્જત'લુ 
ઉપર ઉસ#્ક ફાય થાય છે અને તેડા પૂરતી છૉ[શિયારી આવે છે. પણુ 
આપી રીતે વા.વા? મગજ અથવા મજજાતતુ ઉપર ઉ ૦જક ફાય મવાથી 
શરીર ઉપર અતિ અમર યાય છે. અ પીશાની પાચતકવયા ઉપર એછ#- 
વત્તા પ્રમાયુમાં ખરાય અમર થયા વગર રહેતી તથી. ચયા, રમાં ટેનિક 
એસિડ નામવુ એક નુકસાનશગ્ક દગ્ય હોષષ છે. તરે યા તાખીને પાણી 
ખૂમવાર ઉફાળોએ અથવા ઉકળતા પાણીમાં ચા ખૂક વખત રછે તો આ 
પ્દાથ વધારે મમાણુમાં પાણીમાં ઉતરે છે. આ રેનિક એસિડની પાચત- 
દિયા ઉપર તેમજ પેટની અંદરની ચામડી ઉપર ખરા અમર. થાય છે, 
આવીરીતે ચારમારી લીધાયો પગનક્યિ' ઉપર અતે ભ#”તતજુ ઉપર 
ખૂમાથ અસગ થાય છે. ભૂખ ભ પડે છે અને ઉપ ઓકી થાય છે. તેથી 
આવા પીણાતે] ઉપયોગ વધારે વિચારપૂર્વક કરને! નેએ વિદ્યાર્થી અને 
નાના બાળકે આવાં પણાને ઉપયે/ગ'સધકાગેો કરકે ગ જઇએ. તેમજ 
નાજ્ઞક પ્રકૃતિતા લોકોએ ચા કૌદીનો ઉપયોગ કરવો] નહિ. પોષકશક્તિતી 
ર્દષ્ટિએ ચા, કરીને નગાપણુ મઠત્ત્વ નથી. આપણે તેમાં દ્ધ અને ખાંડ 
નાખીએ છીએ તેતે લીધે તેમ કક પોવકરક્તિ આવે છે. કોડમાં 
વરબીનુ' ક મમાણુ છે તેથી તેતે પેટલેક અગે અન્ન કી શકાય. *- 


ચા ?--ચા એટવે ચાના ઝાડના પાનાં છે, ચારની પેદાશ ખાસ કરીને 
શન, જપાન, હિંદ્ષ્તાત, મિલેનન વગેરે દેશમાં થાય છે. હિંદુમ્તાનમાં ચા 
“થામ, તીતગીરી વગેરે ભાગમાં થાય છે. બત્તગ્માં વણી જાતતી ચા 
ગમેછે થાતા જત તેના પાનતા એડાવત્તા કુક્ળાપણા પર અતે નાના 
મડા આદાન ઉપર આધાઃ રાખે છે, (બહુજ કુમળાં પાતતી ચા ઉંચો 
“તની ગણાય કે દરેક ડ11 ઉપરનાં તઇન કૂમળાં પાતની ચા તે રૃલાનરિ 
માક નામે એદઝખાય છે. તેતી નીચેના પાનની (ઉપરથો બીજુ) ચા 
'મ્જ પાદ નર એળખાય છે, ત્રીશ્ત પાનની થા પીપ કહેવાય છે. 


ફ્ેર્ટ 


ચોથા અને પાંચમાં પાનની ચા સુચંગ નામે એળખાય છે. છઠ્ઠા પાનથી 
કાંગો નામતી ચા મળે છે. સાતમા પાનમાંથી (ચ મોટાં અને જુનાં હોય 
છે) આપણુને બેહિઓ નામની ચા મળે છે, છેલી, પાંચ જતની ચાવું 
ભિશ્રણુને પીકો સુચંગ કહે છે. જ 

ચા ઉકળતા પાણીમાં પાંચ મિનીટ ફરતાં વધારે રાખવી નુકસાનકારક 
છે. કારણુ કે તેથી ચાના પાતમાં રહેવું ટેનિક એસિડ પાણીમાં વધારે 
મરમાણુમાં ઉતરે છે. ઉકળતા પાણીમાં ચા નાખીને ત્રણુજ મિનીટ રાખવી 
બ્રેયસ્કર છે. ઉકળતા પાજણીમાં ચા નાખીને તે ઉડળવા દેવી એ આ દષ્ટિથી 
નુકસાનકારક છે, જેતે ચા લેત્રી હોય તો તે સારી રીતે સૈયાર કરીને લેવી 
અને તે તાજ હેવી નેએ. એક વખત વપરાયકાં ચાતાં પાન ફરીથી 
હઊપયે।ગમાં લેવાં નહે. ટારણુ તેમ કરવાથી પાનમાં રહેતાં નુકસાનકારક 
પદ્દાર્થો વિશેષ પ્રમાણમાં પાણીમાં ઉતરે છે. ભૂખ પેટે ચા લેવી સારી નહિ 
એવો આહારશાસ્ત્રમાતો મત છે. થેકડ' ખાઇને ચા પીવી; છતાં, પેઠ ભરીને 
જમ્યા પછી ચા પીવી સારી નહિ. કારણુ કે તેથી પાચતના કામમાં હરકત 
પડે છે. 


ફેકી :--૩ાફીના ઝાડના બીયાંમાંથી કેરી તૈયાર કરે છે. કેરીના ઝાડ 
મદાસ પલાકામાં કેઇઇ કોઇ ઠેકાણે છે. કોઇનાં પાડેલાં ફળ સૂકવી તેતી છાલ 
કાદી નાખે છે. પછી અ'દરનાં ગી સૃકવે છે. બીને ઘીમાં તળા કાઢે છે, તેથી 
કેરીમાં એક ન્તતનો ગ્વાદ અને સારી વાસ આવે છે. આ ખીયાં દળીને 
તેતી ભૂકી કરે છે, તેજ કેદી. કેદી ઉકાળવી સારી નહિ. કારણુ તેથી 
તેમાંનાં નુકસાનકારક દ્રવ્યો પા'ગીમાં ઊતરે છે, ચા માકક% કેરી તેમાર 
કરવી. 


'જકોકે!ઃ--ાકી એ ડોડોના ઝાડના ખીયાંમાંથી તેયાર કરે છે. કેકોમાં 
ચરખી સારા પ્રમાણુમાં હોય છે. તેમાં સ્ટાર્ચ, પ્રોટિન એ પણુ ઠીક 
ત્રમાણુમાં હોય છે, ચા, કેરી કરતાં ડેક એછે નુડ્સાતકારક છે. કારણુ 
તેમાંનું નૃક્માનકારક દગ્ય થિએબેામિત તેમાં થોડા પ્રમાણમાં હોય છે. 


*ડ્ટ 


મઘ 


જે પેયમાં મદાર્દ (અથવા આલ્કોટક) હોવ કે તેને મદ ટડે છે. 
મવ યુષ્કળ “તનાં હય છે. તે મીડ ક અતે અતાઃતમાંથી બવે છે. 
મીઠા ફળ અતે બનાજને કરેગવીતે તેમાંથી મવ વૈયા કરે છે, જા 
કવાની ક્રિયા ખાંડ ૯૫૨ યોશ્ટ નામના ઉદ્થિક/ જંતુતા કાધને લીધે 
માય છે. અનાજમાંના સ્ટાર્થતું ખાંડમાં રપાંતર થઇને ખાંડ કમર અ 
થીશ્ટની કોડવાની કિયા થાય છે. આં યીસ્ટતે લીધે થતી ફોહવાની કિશાન 
લીષે ખાંડયી કાર્ષોતિક એસિડ વાથુ અતે મવાર્ષ ઊતપન્ન થાય છે. 


ઝદ એ એક ઉતેજક પીભુ' છે. તેના ઉત્તેજક કાર્યને લીધે માપ્યૂમને 
તે પીવાતો મેહ લાગે છે, પુ એ લટકાં લેડું ભેદબે કે આયી 
રીતે શરીર ઉપર #યેછું ઉત્તેજક ક મે।॥ વૃખવ પૂરઉજ હોમ છે અને 
(યારપછી સરીર વધારે શિથિલ બતે છે. શરીરમાં મહ્તી ૬૬૧૭૫ થઇને 
થોડીક કાયશક્તિ શરતે મળે છે, તે પર્‌” છે; પણુ કલાઈ દટતાયાતી, 
મરીરની પેશ] ઉપ? ભમકર ખરાત્ર અમર માય છે, ૬17138 તેમ 
માનસિક કાપ કવાની શક્તિને મતથી નુકસાન થાય જે. દાર પીવાના 
વ્યમનૃતે લીધે ડારીગ્ની રેમપ્રતિધરક શક્તિ એઇ થાય છે અને રોમનો 
જ્ઞોમ “4? પાવ છે. ચેપી રાત્રી નિપ#તા મૃત્કૂતી મ'ખ્યામાં (13- 
ડિયાતી મબ્યા ઘળી ફોયુ છે. 


મંત્રને લીધે ટારયો બચાવ થાય છે અતે મમપરિડાર થાય છે, એબ 
ખના ઉડધા3 દીષ્ઠાયતી માતતા ત. પરતુ આ ક ખોદ છે, ગેસ 
વિજ્ાનષાનનીએએ વાસ મિડ કયું છે, (-૪ન્‍્ડાંની એક વિમા #'પુન 
નીચે પચાસ નર્જતા અનુભવથી પુર્વા? માધે એવું નિદ્ઠ ક્યુ છૈ ૧ ૬11 
પીતાથ ધોડોની ચ્માયુપર્યોર બીન લેશો કરતાં ઓછી ૨1૫ છે. મંડપ 
જાવવાના જે કાર્લ છે, તેમ દાાછ શ જક કમળ છે. રઇમાઇ3ે 
રા કીર અને મન ઉપ? ખરામ મર ધાય છે ગને ૬1191૦7 શ્રાખ- 

1અતતઉેરમ પષ તે ખસ? એવામાં ક્યે છે, કર્સાતૂ જવર 


ક 


૨્ડ૧ 


માખાપના પાપનું પ્રાયત્રિત છેકરાંતે તેમ તેના વહશજેને પભ મં 
પડેછે. * : 


દારૂની રેવેતે લીધે ગરીરને। બગાડ થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ માણુંસ 
અને જનાવરમાં જે વિગારશેક્તિને લીધે ફેર પડે છૅ તે વિચારશક્તિના 
લેપ થઇને માણુસ પેશતુક્ય ખને છે. જારૂડિયાધણાનિ લીધે માણુસના 
ગરીરને'નુક્સાનં થાય છે ઝેટલુંભ? નહિ પપ્યુ આપણુંને દેખાશે કૈ £1૩- 
ડિયાની નૈતિકશક્તિ પણુ મ'દ પટી ગઇ હોયે છે એને વિશેષ કરીને સર્ત્ય- 
પ્રિયતા વિષે તેતો પ્રેમ અદ-ય થાય છે,” ($. હચીસન). હાલ પાશ્ચાત્ય 
રૃશેમાં પણ્‌ પદ્યપાનતી વિસ્દ હીલચાસ ગાલેશી આપભે સાંભળાએ છીએ. 
તે અમેશ્કામાં વધારે પ્રમાયુભાં છે. તે દેશમાં કાયદાથી મવ્રપાત બાંધ 
કરવામાં આવેલું છે. મવ્રપાન વિગ્ઠ ધામિક ભ'ધત છતાં તિંદ્ર્તાનમોં 
આ વ્યસનને કેલાવે। ઝપાટાથી થાય એ મોટી દુઃખતી વાત છે. આપણા 
દેશતી સ'પૂણું રીતે ઉન્નતિ થવી જોદએ એવી જે ઇચ્છા હોય તો આ 
વ્યસનતે આપણુ દેશમાંથી જેમ અને તેમ જલદી દૂર કરવુ જઇએ, એ 
ભ્રૂયું નહિ. 


પ્રકરણુ ૧૪ સું 
અન્નરા"ર્ક્ોણૂ 


જુદા જીદા ખાત પદાર્થા એઇછાવત્તા વખતમાં બગડે છે, એ ખધાને 
ખબર છે. તે ભગઃવાનુ કારણુ ડુંક્માં ક્હીઆએ તો, ને ખોરાક આપણુને 
ભાવે છે તે કેટલાક સહ્મજ'તુએને પણુ ભાવે છે અને તે આપણાં 
એ રાક પર હૃમલે! કરવાની તક ગુમાવતાં નથી, આ સક્ષમમ્નતુનેદ ત્તે 
“પણાને પ્રત્તિક્દર કરનાં આવડે તો ખોરાક ગમે તેટલા દિવસ! ટકી શકે. 
સક્ષ્મ «તુએ ખોરાકમાં બેમે છે અને તેથી તે'બગડે છે. 
ફૂતમ, બિવાડી, ઉંદર વગેરે પ્રાપ્યીએથી આપણા ખોરાકનું સ'દક્ણુ 
કરવાની આવજે કાળછ લએ છીએ. પણુ બીન કેટલાક ઝુક્મ છવ 


'ટ્યર 


આપણા ખોરાક ઉપર ઇમે! કરે છે તેની પુષ્કળ લ્લેકોમે કલયના પણુ 
હતી નથી. આ સક્ષમ છવ આપણા ખોરાક ઉપર તરાપ મારે છે અતે 
તેના ખાવાની ક્રિયાથી આપણુને તે ખોરાક ખાવા માટે નિસ્પયોમી અને 
ઘ્વેકાવાળા થાય છે, આ સૂટ્મ છવને જતુ એવી સસ આપી, છે, ત્ર 
એહલા સક્ષમ હેય છે કે તે આપણુતે સૂક્મદર્થક_યત્રતી મદદ વગર 
દેખાતા નથીં, આમાંના ડેટયાક જછું પ્રાણિજ વગમાં અવે છે, જે 
કેટલાકતો હુદ્ભિન્જ વગમાં સમાવેશ થાય છે. ક 


કૂગઃ--અત્વસરક્ષણુને વિચાર કરવામાં ફગ, કરવ [યીરટ) "અતે 
ખેક્ટેરિયા આ ત્રણુ પ્રકારના ઉદ્ભિન્જ જુને મુપ્યતવે સળાધ ગાવે છે, 
જેતે આપણે ફ#ૃગ કરીએ છીએ તે ફૂગના «તુને! સમૂહ છે. રટી, ચામડા 
વગેરે પદાથ ઉપર ફૂગ ચેલી આપણે કેટલીક વખત જેઇએ છીએ. ફૂશ 
રૃખાવમાં બારીક સફેદ તતા સમૂડ જેવી હેમ છે. આ ફૂગના અિતકણુ 
હવામદે હ“મેથ ઉ! છે. 

કિર્વજ”છ (ખમીર):--આઓ જતુ આપણુને ચકમક મની 
જદદ વત્રર દેખાતા નથી. આ જતુ એક પેશીને! બનેલો હોય છે અને 
એકની ખે, બેતી ચાર એવી રીતે તેની રૃદ્િ આપણા શરીરની પેશી 
માકક થાય છે. પણુ શરીરની પેશી પ્રમાણે તે ભેમી રહેતી નથી. તેતા 
જીદા જાદા જ'તુ ભને છે, અ] «જતુ હવામાં હમેશ હોય છે. કિશ્તજ'તુ* 
ઓતે લીધે આમવાતી કિયા થાય છે. આ કિયામાં ખાંડનુ' પૃથ્યરણુ 
થઇને તેમાંથી મવા (આજે!ઠલ) અતે કાબૌતિક એસિડ વાયુ અ બે 
નવા પદાધ બતે છે. તેતે લીધે જુદ્દાં જુદાં મલો ભતાવવામાં આ જત 
સાધવરપ છે. કજોતિક ગેસિડ «ાયુને લીધે પક નિર્કરટ કુલવની કિયાં 
પણુ આ જ'તુ ઉપયોમી થઇ પડે છે. ઉપર કડેલી બન્ને ભાગતમાં અ 
જતુ આપયુતે ઉષ્કારક છે. ભઇ કેટલીક શામતમાં તે તુકધાતકારક પણુ 
છે. દાખબા તરીકે સુરબ્યા વગેરે પદાય કેટલીક વખત બગડે છે, તે આ 
તુને લીધેજટ. 

બેક્ટિર્યા :--અ એક પેશીવાળ સક્ષમ છવ છે. તે કિષ્તજ'તુ 


કરર 


કરતાં પણુ વધારે સકમ હોય છે, તે મોટા સક્મદર્શક યંત્રની મદદથી 
'"ખાય છે, સૃષ્ટિમાં કિહિવજતુ કરતાં બેક્ટિરિમાં સ“ખ્યામાં વધારે હોય 
૭, તે જમીનમાં, હવામાં, પાશ્નીમાં સવત મળી આવે છે, હવાનો કોઇપણ 
ખોરાક માથે સ'બ'ધ ધાય છે તેથી ખેકિટરિયા ખોરાકમાં પેમે છે એ 
દેખાતું છે. ફૃગના જતુ કરતાં અ વધારે નુડ્સાનકારક છે, તેતાં બે 
કારણે! છે. મેક્ટેરિયાની #દ્દિ બહૃ ઝપાટાથી ધાય છે. (2) તે નરી આંખે 
રખા શકાતા તથી અતે તેમતી ઝપાટાથી જઢિિ ઘણતે તે એટદમ ખાવ 
પદાર્થનો બગાડ કરે છે, ત્યારે આપણુને તેના અસ્તિત્વની ખબર પડે 
છે, ખેછેરિયા ઊટલીક ભાળતમાં આપણુતે ઉપકારક પણુ છે. ઉદ્બિકક/ 
સૃષ્ટિના પોષણુના કામમાં ખેક્ટેરિયા ઉપષાગી થઇ પડે છે, તેમજ ખાદ્ય 
પદ્દા્શોમાં તિશેપ્‌ સ્હાદ લાવવામાં અયવા તેતું અમક રીતે રૂપાંતર કસ્‍્વામાં 
તે આપણુને મદદગાર થઇ પડે છે. 





ન 


માફકસર ગરમી, પાશ્મી અને ખોરાક મળતાં સવ સજીવ ગૃષ્િ- 
પ્રાણિજ તેમજ ઉદ્દભિન્ન/-તી #હિ થાય છે. તેમને હવાની પણુ «૪રર હોય 
છે, પણુ ફેટસાક સક્ષમ જ'તુને હવાની જરૂર કતી નથી, આવી રીતે 
«લુને અનકળ સર્વ વસ્તુ મળે શલે તેમતી ઝપાથાથી %દ્દિ થાય છે. 
તેમનો! થતે! વધારે અટકાવવા માટે અમર તેમને! નાશ કરવા માટે, તેમને 
અનુકળ એવી પરિસ્થિતિનો નાશ કરવે1 જોઇએ, અને તેમને પ્રતિકૂળ એવી 
પરરિસિર્યાતે ઉત્પન્ન કરવી જેષઠએ. આવી રીતે અન્નસરક્ષણુ કરવું એટલે 
સુહમ જ'ઇએની #હિતે અટકાવ કરી તેમનો નાશ થાય એવી પરિસ્થિતિ 
ઉત્પન્ન કરવી, તે તમારા બ્યાનમાં આવશે. 


અન્નસ'રક્ષણ કરવાની પદ્ધતિ 


સુકાવવું --સકાવવાની ક્રિયામાં ખાત પદા માંથી પાણીનો બામ 
શાદી નાખત્રામાં આવે છે, કેટલાક ખાવ પદાર્થીને તડકામાં સુકાવવીતે 
રખી મૂકવાની રીત જાની ગુરાણી છે. બજર્માં સુકાં કળ મળે છે, તે 
ત્‌ાત્ન ફળને સુકાવવીને રાખેલાં હો્‌ય છે. ડેટલાંક શાક બધી રૂતુમાં મળતાં 


નથી, ડૈટક્ાંક ગામડાંમાં તે! શાક અમૃકન7 મળે છે. તો ત્યાં શાક સુકાવવીને 


ર્ડબન 


ગખતાતી પહૃતિ છે. પણુ આ રીતે શાકમાં ન્હેતું ક્હ્ટિમિન «તુ *હે 9. 

કતા શોક સમૃળમાં નં ખાવા ડરતાં આવાં સુકીવેલાં ગક ખાવાં તે છચ્હવ! 

નગ છે. દુધ, ઇવ, માંગ વગેરે પદાથ પણુ સકાવવીને ઉપયે(મમાં લેતાય છે. 
દ 


સરેજ બેન્વાળા પદાથ 0૫? પ્યુ રગ ચડે છે. ભેઝ તેવી દહિને 
અનુકુળ હોથ છે. વમ્માદની ભેજવાળી હવા ફૂગતે વધવા માટ અવફળ 
ધ છે, સે તમે કણે છે. બેક્ટેરિયાની શદ ભાટે વધારે પાળીની જ235 
પડે છે. ખરી રીતે પ્રશાદી પદ્યધમાંજ તેવી #હિ થઇ .થઠ્ે છે;* કારણું કે 
પ્રવાહી મ્થિતિમાં હેવ તેવા પદાર્થન# એ ખાઇ ગડે છે. તેથી ગરાવેલાં 
'ાદ્વ પદ્દાથ'માં પાણી પુષ્કળ પ્રમાજ્માં આછ હેોતાથી તેમાં સહ્મ #'ત* 
એની %ટિ થઇ શક્તી નથી. - 

ચાસણીમાં રાખવું :--ખાંડતી ચારછનીમાં બૈક્ટેસ્યિ વધી શકતા 
નથી. ભે ચાસણી પાકી હમે તો તેમાં આ જતુતી બીલકુલ #ઢિં થતી 
નથી. તૅમજ ફૂગ કે ખમીગ્ના જતુ પણુ તેમાં વધી શકતાં નથી. તેથીજ 
મુરબ્બો ટક શડે છે. આવી રીતે આપણે 3રી, આમળાં વગેરે ફળનો 
મુરખ્બો। કરી ધરણા મહિના મથી ગખી રાઇએ છીએ. 


મીડામાં રાખવું :--ોઇપણુ પદાર્થ મોડામાં રાખવાથી ભગતો 
'થી. શઇપણુ ફળને *ખી મૃકવુ" હોય તો એને મીઠામાં રાખવાતી 
યાપણી જાની પર્દટતિ છે. ને મંદ સારા પ્રમાણુમાં પડ્યું હોય તો તેમાં 
“હતી #ડ્રિઓકકક મતી નથી. અથાણાં આપે મીડું' તાખીએ છીએ 
આને મારે. 
મસાલા, તેલ વગેઝેટ--સાકાથી ખોરાકમાં વિનય સ્વાદ આવે 
# એટવુ%૮ આપણુને પહેલાં ખકર વતી. પણુ તેનો અશ્નસરકાણના 
,મમાં પણુ ઉપધાગ થાય છે, તે હદે આપણે જળીએ અીએ. અથાણાંગાં 
1૬, મમાસાતા પદાર્થ અને તેલનો આપણે €પત્રેગ કરીએ છીએ, તેતમાં 
યું અન્નમક્ષણુ કમ્વાનો ગુષ્યુ છે, દાળ, વગેરે અનાત/તે દીવેસ નગાડી 
શપખૃવાની પદ્દતિ છે તે અ! લ માટેજ. 


*્ડ્પ 
હૂડકમાં ગખકું *- ચમાં પદાર્થ મર્વાથી તે બગડતા નથી ' 
કુગ્ણુ કે જતુની #ૃઠિને ત્રબેરળ એવું ઉ' યુતામાન તેથી ઉત્પન્ન થાય છે. 
થિયાળાનાં અન્ન જતન ગગડળુ તથી, તેનું એજ કારણુ છે, ઉનાળામા 
પદાથર્ષ #તળ *યગડે છે. તે ન બગડે તે ભાટ્ટે આપણું અન્ત કે દૂધતુ 
વામણુ પાળીમાં મૂટીએ છીએ અતે જતુઓની રહિત ગ્રતિટૂળ એવુ 
ઉ' ણુતામાન ઉત્પન્ત કરીએ છીએ ગરકતી મદદથી શાંમ, કડાં, તાજ” 
કળ વગેરે પદાર્થ પુ' કળ દિવમ ટકે કે. 

“કેટલાક અન્તસ*ર્હ્ષક રાસાયનિક પદાર્થ :--ટ કણુખાઃ, ખે.ગ્તિ 
એમિડ, મેનિમિતિક એસિડ વગેરે ગમાર્યાનેક પદાથ નાખીને અન્નગ'ગ્હણુ 
કમ્વાતી એર પદ્દતિ છે. તેવી અન્ન થમાડનાર 4/તુતી વદ્દિતા અટ- 
કાવ ચાય છે. આ ગમાયનિદ દ્રવ્યનું પ્રમાણુ વધારે થાય તો રારીગને તુકસાન 
થવા ગ'ભવ છે. કેટરાક અન્નચરક્ષક દ્રવ્યોનો મહેન ઉપયોગ પણુ 
થરીગ્તે હાતિકામ્ટ છે. તેવી આવા પદાર્થોનો મમૃળગો ઉપમષોગ ન 
તમ્વે। મારી 

હવાતે સ'ગર્ગ ન ધવા રેવે। --હવામાં આમતેમ ફ-નાસ ૦૮તુ 
ખાગ પદાથ'માં પેમીને તે મમાડે છે. તેથી પદાર્થોને! હવા માથેનો મ ગધ 
તોડી નાખીને પણુ અન્નમગ્ક્ષણુ એક રીતે થઇ શકે. માત તેમ કસ્‍્તાં 
પડેનાં તે પદાર્થમાં હેય તે « તુને! પ્રથમ નાથ રગવેઃ જેદઇએ. તે જે તે 
પદાર્યને માફકમગ ઉ હુતા આપીને કરી શરાય જે ડગામાં કે ગીમીમા 
એકાદ પદાર્ધ મૃશ્વો। હેય, તેમાની હડા રટી હાંગણુ થરામગ ખેમાડવામાં 
આવે જે, વિતાયતી મુખ્યા અને બીશ્ન ફેડ તાક ખાવ્ય પદાર્થોના ડબ્ગા 
આવી 7 ડીને હવા[ડેગવિત કચ્વામ્મં આવે છે. 


ગ્રકર્ણુ ૧પ મુ 


પાકક્રિયા 


માષ્યુમ સિવાય ૬ત- પ્રા કાન અન્ત 7 ખાય ઝે. મતુગ્યપ્રાછ્ી 
પાનાનો આનાક રાવી અધ્ય આવા કન્ટ આ મા- હોવા ભેદએ વાદ” 


કુ. 
નય 


શનુષ્યપ્રાળી પોતાનો ખેરા કંધી સા માટે ખાય છે વાર ? ચ્યાપષ્ડ મત 
આત'દિત રહે અને ભૃક પ્રતપ્ત થાય, આ એક પાશયાને હેતું જે. 
એકાદો માણુમ થે[ડાક કાચા ચોખા, ભાગમાંના તગ્તતા બાયુયાં ગટાશ, 
ક્માદ્ાડામાંથી આધેડે એકરે મમતા ડે! એ લદ જમવા મેય 
ગેવે। કેખાર તમને ટનો! નીશ્મ વ્વાપે ? પાડકિયાથી આપણું અદ્ન 
ગ્રાદિદિ, કોણ કોઇ વાદ સુવાસિત અને આંખોતે આચ્હાદદાયક એવું 
બૂતાવીએ છીએ; તૈથી મતને આ“ઠાદ થઇ ગરીર ઉપગે ગારી અમ 
યાય છે, અન્ન ગંધવાથી તે ચાવવામાં સહેલુ પડે છે, શંધવાથી અનું 
કડ્ણુપણુ «૦ તે નગ્મ ચાય છે અને તે શ્વાક્દિિ લાગે છે. આયી મતે 
નરૃમ થયેલું શ્વાદ્ષિ અન્ન પયવાને સુતભ પડે છે. પાદદિયામાં શર્મીગ્ની 
જ#ચ્થિત પ્રમાણે ચેગ્ય તે અન્નોત' યેબ્ય તે પ્રમાણુમાં મિશ્રણુ કરીએ 
છીએ, તેમન, ભાપણે એકક/ પદાર્થના તરેવતરેવના પદાથ તેયાગ કેરી 
શષ્ટીમે છીએે અને ભાવી રીતે આહારમાં વિવિધતા આવે છે. દૂધ, મામ 
અચવાં ધત? અન્નોમાં રરેના રોગજ તુએનો અન્ન ગંધવાથી નાથ થાય છે. 


ગમે તેમ એક તખત ગ્મોઇ કરી નાખી કે મૃહિળીતું કર્તવ્ય યઇ ગજુ 
એસ નધી. પણુ *્મેઇ સારી કરતાં આવડવી ભેઇએ. ગમેઈિ દીક કરતાં 
વડે નહિં, તો રધેલુ અન્ન ડાઇ ડોઇ વામ પચવામાં ભારે પડે છે 
અચના ખાકુ ગમતું તથી. મુમ્રહ્ધિગી ખાતાના પદાર્ષાનો વિરોય બગાડ 
ન થવાં દેતાં મવના પદાર્થો ગારી રીતે તૈયાર કરે છે અને તેને આશ્હાદ- 
«૮તક અતે રસંચેક2 બતાવે છે. તેથી બૂખ સારી ઝનય્ત થઇ અન્ન ખાનું 
ગમે છે, ગૃહઝવતતુ ધણુખઃ મૌખ્ય ગારી *મોઇ ૩૫? આવા રાખે છે, 
વુ થરેડુ' એ અતિરાયોક્તિ નયી. માણુમ થાષ્ટીપારી ઘેર આવે ત્યારે 
તેની આગળ થાળમાં કાચા ત્રાત, બત્રેલી દાળ, અડ્પેકાચો રેડે, 
બેન્વાદ શાક, આવા પદાર્થો મૂકાય તો તેના મનની સી અવમ્થા થાય 
વાઢ ? મટે ચળ *ગોઇઇ ડગ્યી અમ? ડરાવી લેરી એ સુષ્ઠટિપીતૃ કર્તગ્ય છે. 


અન્તમાંનાં ધાયકદવ્યેદ ઉપ્ગ પાકક્યિરન” થતુ” પરિ- 
#-પાકષક્યામાં પોયકટગો ઉપ ઉષ્બ્તાનુ કાર્ય થાય છે. 


જે, 


કેટપ્ક 


(1) અધી વનસ્‍પતિ પૅશીની બનેલી હોય છે, એ તમને “અર છે. સ્ટાર્યના 
કણુ આ પેશ્ીમાં હોય છે. આ પેશીનાં કવચ અતિશય કદણુ હોય છે. 
તમજ સ્ટાચ'ના કષગુ કડણ્‌ હોય છે. તેથી દવથ ઉપર અને અ'દરના સ્ટાર્ચ 
ઉપર પાચક રમેનું કાર્ય થતુ નથી. પાકક્િાને લીધે કવશ્તી અદરના 
ક્ટાર્યના કણુ કૂકે છે અને કવચ કરાટે છે. ઉપ્ણુતાને લીષે સ્ટાર્ચના કણુ 
પોચા પડી, તેની ઉપર પાચક સ્સે!નું કાર્ય થઈ શદ છે. 








આ, ૩૮. કાયા બટાકામાંતા સ્ટાર્યના કણુવાળી પેશી 


આ, 2૯, આડધેા કલાક પાણીમાં બાકેલા બરાકાની પેશી 


આ. ૪૦. બરાબર અકાયલા બટાકાની પેશી 


(2) શેરડીની અને બીટરટની ખાંડ એ 
બેવડી ખાંડ છે, પાચનક્રિયામાં અ બેવડી 
ખાંડની એકવડી ખાંડ બતે છે. પાક- 
ફ્યાર્માં પા'શીની અ'દર ખેવડી ખાંડની 
એકવડી ખાંડ બતે છે તેથી તે પચવામાં 
શરળ પડે છે. (૩) વનસ્પતિમાંનુ' પ્રોટિન 





કેરણુ અને પચવામાં ૧૮ડ હોય છે. તેમજ તે કડેણુ કવચની પેશારમાં 


હોય છે. ઉષ્ણુતાને લીધે કવચ અને અંદરનું પ્રોટિન પોશચું' અને પચવાને 


નટ 


મરળ ગતે છે તેમજ ગંધનાવી તેમાં માગે સવાદ આવે છે, (૪) માંમ, 
માવી, છેડાની અદરતે! ભામ, દ્ધ વગેરે પ્રાત અત્નમાંતુ' પ્રોટિન 
પચવામાં સગ્ળી પડે છે, તેમજ આ પ્રૉટિનની પેશીતા કવચ કડણુ કેતા 
નથી. તેથી આ પદાથ, પાચન થાય માટે આપણે ગંધતાં તથી, પરતુ ને 
ખાવાનાય* અને શ્વાદિછિ બતે તે માટે ગાંધીએ છીએ; ઉફળતા પાગ્‌ીમાં 
ત્રાંમ તાખી નારીએ તો માંમતો ભયારતો ભાગ ધટ થક જાય છે અતે 
તેમાંથી પેયક અને સ્વાદકારક પદાર્ષ બહાર નીકળતા નથી. માત્ર 
ઉકળતા પાણીમાં તે બહૃવાર રરે તે! પચવામાં જડ ખતે છે, માંસ દડ 
પાણીમાં નાખીને પાજી થમે કમે ગગ્મ કરવાથી માંસતે! ભહારતે ભામ 
વઢ ન થતાં માંયમાંના પોષક અતે *વાદકારક પદા પાણીમાં ઉયરે છે, 
(૫) ચરબી ઉપર્‌ ગરમીનૃ' વિશ્ેજ દાય" થવાથી ચરલી પચવામાં 7 બને 
જે, તૈત, ઘી વગેરે પદાથ ઉકાળતાથી તે પચવામાં જડ બતે ૪. તેથીજ 
તેન, ઘીમાં તળેતા પદાર્છ પશરવામાં ભારે જને છે..(દ) ક્ષાગ ઉપ? 
ઉ'ખુતાતું કાર્ય કઝ થળુ' નથી. પણુ પાણીમાં પદાય ગંધવાથી પાળીમાં 
ક્રાર્‌ ઘણા પ્રમાણમાં દાખત થાય છે, (9) ઉ' ણુનાને લીવે વ્કિટામિતતેા 
થોડાવણે નાગ થાય છે, તે પહેવાં કહ્યુ છેજ, પદાર્થ સાંગા વખત શુધી 
મધવાથી લ્હિટામિનનો તદત નાર થાય છે, એ વષમાં ૩ખવું. 
શંઘત્રાતી પદ્ધતિ 
પાકકિયામાં પા'નીમાં મધર", વમળ ઉપ2 ચંધતું, ત વુ, કૈક, વગે? 
પહનિતો સમાવેશ થાય છે, અતિગય ઉપ્મુતામાન તે લીધે અને વધારે વખત 
ગંધવાથી પદાર્યમાના મહ વનાં દેટસાંક પોષક વ્યો નાશ પામે છે તેમજ 
ગંધવાું' કાર્ય સુત કચ્વા, અધા પદાર્ય %વાવવા, ' ગોડડન જેમ ડ 
કગ્વામી પણુ પદા્ય'માનાં દિકટામિત નામ પામે છે, 357ના પાર્જીમાં 
તદા * ધાય છે તયારે વવારે મરમી આપીએ તો પાળીતી વરાળ ડશ્ામ્મું 
ત્તૈ નકામાં જાય કે. તેથી આવી રીતે વધારે ઉપ્ગુના આપનામાં બળનો 
મૃ વ્યપં નાથ થાય છે. ન 
1 (પાભીમાં મંધનું .--સમ ચાવી વખતે તેમાના યોયક પદાષ 


રટ 


શક્ય તેટલા તેમર7 રહે તે માટે ઉકળતા પાણીમાં માંસ નાખવું અને 
પાંચ મિતીટ લ થી ઉકાળવું. તેથી માંસનો બહારનો'ભાગ ઘટ્ટ અતી તેમાંના 
પોષક પદાર્થ બહાર પડતા નથી. પછી અમિ મંદ “કરવો અને પાણી 

ઉકાળવા દે વુ નદિ, તે ઉકાળવાથી માંસ પચવામાં ભારે પરે છે. માંસની કેટી 
અથવા સપ તેયાર કગ્વું હોય તે! માંસના ઝીણુ। કડા કરી તે મોડી વખત 
ફંડા પાગ્‌ીમાં રાખવા, . પછી પાણી મં'દાસિ ઉપર મૃક્વું, કક કરતરી હોય 
તતા પાળીતે ઉકાળવું નહિં. તેમ કશ્વાથી માંસનો શહારનો ભાગ ઘટ થતો 
નથી અને આવી રીતે માંસમાંના પોષક પદાર્થ પા્ગ્‌ીમાં ઉતરે છે. સ્પ 


કરવું હોય તો છેવટ થોડો વખત ઉકળવા દેવ; એટલે માંસમાંના સર્વ 
પોષક પદાર્થો પાશીમાં ઉતરે છે 





બાત ધીમેથી ચડવા દેવે।; એટલે તેમાંના સ્ટાર્ચના કષા ફૂલી જવા 
મારે વખત મળે છે અતે તે નર્મ બતે છે, પછી ભાતતે ભાદ આવવા 
દેવી, એટલે ભાત છટે યાય છે. દાળ અને ગટાકા એ નેરથી ઊકળવા 
દવા, ભશાકાતી ગીરીએ। ન કરતાં, છાલ સાથે ઊકાળવા, એટલે તેમાંના 
હ્ઞાર બહાર નીકળતા નથી. ૬ધ શેકાળતી વખતે ઘ*ગી ખખબરદારી લેવી 
ષડે છે, કારસુ તેને ઝડ શભરે। આવે છે અને તેને બળી જવાની વાસ 
લામે છે. ભાત, દાળ વગેરે પદાર્થો રાંધતી વખતે અ'દસ્નું' પારી બહાર 
નીકળી ભમય નહિ, એ બારે કાળજ લેવી. કારણુ તે પા'મીમાં પોષક પદાર્થ 
ભતે સ્વાદકારક રેમ તીદળી જય છે. તેજ પ્રમાણુ ભાતનુ' એસામણુ કાઢી 
નાખવુ નહિ. શાકભાછમાંના પાષ્ીમાં ક્ષાર હેય છે, તેથી તેમાંતુ' પાણી 
નાખી દેવુ નહિ, ી 





(૨) ) વરાળ ઉપ્ર્‌ ચંધવું :--શકળતા પાણી ઉપર ચાળણીમાં 
આપણે પદાર્થ રાંધીએ છીએ, તે વરાળથી ચડે છે. હાલમાં વેચાતો 
ભે છે તેમાં બાત, દાળ, શાક વમેરે પદાર્ઘા વરાળથી ર"ધાય છે. આ 
શરદ કારે : રાંધવામાં અલ ક? પણુ મળતુ ન નથી, પદાર્ષ રાંધવા મૃકી બી”્તુ' 
ગમે તે કામ કરવું. જક વખતમાં વદ્ાર્થ રધાય છે, તે સષ્યા પછી 
પદાર્થ થડમે! કે નદ તે જ્તવ:તી «રર ૨ની નથી. આવીને વખત અતે 











7૪૦ 


શ્રમનો ધા] બચાવ થાય છે. વરાળચી ગંધેલુ અન્ન સ્તાદિદ અતે પૌષ્ટિક 
હોય છે, કારણુ તેમાંનાં પોષક દવ્મો અને સ્વાદિટિ ગસ ગવાર તીકળા 
શકતાં નથી, તે અન્નમાં જ રહે છે. વરાળ ઉપર સાંધત્રામાં ભળતણુ પણુ 
ઘાડ' ખપે છે, રોજની રસોઇ ડેરલા થાણમો સાર બતાવવી પડે છે, તે 
જઇ જર્સ્યાત કરતાં જગ મેરે કૃકર લેવો. ી 


(૩) શેકકું :--શેકેશું અન્ન પણુ પાળીમાં રાંધેલા અત્ત ઠરતાં 
સ્વાદિદિ અને પૌછિક હોય છે. કારણુ તેમાંનાં પોણ્ટિક દવ્યો અને સ્વાદ્દિ 
ગ્મ ગહાર નીકળા શકતાં નથી. રૉ#લે!-રાગથી વગેરે પદાથો આપણે 
મે?ીએ છીએ, તૈ તવી ઉપર શકયા પછી દેવતા ઉપર રોષીએ એટલે 
મેકવાની ક્યા સારી રીતે થાય છે. ગેકેવા પદાઈ પાણીમાં મંધેલા પદાર્થ 
કરતા વધારે મોઠા લાગે છે એનું' કાર્ણુ એ છે કે શેકત્રા માટે જે ઉ'ણુતા- 
માન જેકએ તે ઉક્ળતા પાણીના ઉષ્ણતામાન કરતા વધારે દોય છે. તેથી 
જડલાક પ્રમાણુમાં સ્ટાર્યનું ખાંડમાં રૂપાંતર થાય છે અને એવી રીતે 
શરીરમાં મ્ટાર્થના પાચનનું કામ થવાનૃ તે કેટલેક અ'શે થઈ ગયેલું હોય છે. 


(૪) તળું :--આપશે પદાર્થ તેલમાં અમર ઘીમાં રાંધીએ છીએ, 
તેતે તળવુ' ફડે છે. તળેલા પદાર્ય સ્વાદિછિ લાગે છે ખગ; પણુ તે પચવામાં 
ભારે હેય છે. કારણુ તળવામાં ચરબીના થર તે પદાર્ય ઉપર બેમે છે, અતે 
પદાર્ય પશવમાં ભારે પડે છે. તપેતા તેલની અમર ઘીતી ઉષ્ણુતા ધણી 
છેય છે. તેથી પદાર્થ જતદી તૈયાર ઘાય છે. આવી ગતે ઉતાવળની વેળાએ 
તળવું સગન્નડવાળુ' યાય છે. તળતી વખતે તેન અમર ઘી કઢાઇમાં તાપ્યા 
પકી ગરમ થાય છે અને છેવટ તેના પર ફીણ આવે છે; તે જીણ «નું રવા 
પઝી તળવાની શરૃઆત કરવી, રયર અથવા પુડા બતાવે છે, તેમાં 
તળત્રાતા અને ગેક્વાના એ ગન્ને પ્રકા? થાય છે, તેમાં તેન, ઘી કમા 
ખપે છે. તેથી ચરળીતા થર એ! ગા ચડી, તે પચરવાર્મા ઘણા ભારે પડતા 
નથી, તેમજ તેતા ઉપર ઢાંકણું મૂકીને તે રેદાય છે, તેથી ગેકવાથી જે 
ફાયદા યાય છે, તે આપણુને વિશેષ ત્રમાણુમાં ગળે છે. આરી રીતે તે 

ઊાદિભ્ટ અને તળેતા પદાર્ધા કગ્તાં પયવામાં હ્વકા વેડ જે. 


૪૧ 


ધપ્ણી કરવી :--બાજરી, જીવાર, મક કાઈ વગેરે પદાર્થને રેતી સાધે 
શેજી, ખૂબ ગરમી ભાપી તેવી ઘાણી કરે છે. આમ કરવાથી ગ્ટાચનુ' 
ફૂપાંતર ફેદલેક અ'શે “ગાંડમાં થઇને પચવાનું' કામ સંરળ પડે છે. તેથી 
એવા પદાર્થ પચવામાં હલકા પડે છે, તેનું ખાંડમાં સ્પાંતર 'થવાથી તે 
આપણુને મીડી લાગે છે.' આવી રીતે ડાંગરની -પણુ ધાણી કરે છે; તે 
પંચત્રામાં હલષી હોય'જે. જ 


કાચુ' અનને :--કાકડી, મૂળા વગેરે પદાથ આપણે કાર્ચા ખાઈ 
શકીએ છીએ. આવો પદદાર્યા આપણે કચુંનરતા રૂપમાં ખાઇએ છીએ. 
તેજ તોશ્ન' ફળ પણુ આપણે શાંષ્યા વગર ખાઇએ છીએ. તેથી આપલુને 
જ્હિટામિત સારા પ્રમાણમાં મળે છે, આવા પદાર્યનો આપણા ખોરાકમાં 
અવસ્ષ સમાવેશ કરવો “ઇએ. 





' પીરસયું અને જમકું :--શષ્ય હોમ તો રસોડામાં જમવા ત 
સતાં, તેને લગોલગ જમવાની ખાસ ઓરડીમાં બેસવ્‌", જમવા 
ખબેસત્રાતી જગો સ્વચ્છ, સુકી અતે ભરપૂર અજવાળાવાળી હેરી બતેઇએ. 
તેમાં ધણુ સામાન રાખવે। નહિ. આ જગે।માંતી વ્યવસ્થા આલ્હાદકારક 
હેવી જઇએ. વારતહેવારે જમતી વખતે સાથિયા પુરવાને તથ અગર- 
બત્તીઓ સળમાતવાને રિવાજ છે, તેમાં એજ હેતુ છે. થોડાક કૂકત્રાડાનાં 
શૂ'ડા વગેરે પણુ રાખવા, જમવા અગર નાસ્તો કરવા બેસતી વખતે હમેશ 
હાથપગ ધોઇ બેસવું. નખો સ્વચ્છ હોવા જઇએ, હામપમ ધોયા પછી 
રૂમાલ વડે લુછવા. ૦/મવા બેસતી વખતે ધોયેલાં કપા પહેરી ખેસવું. 
અબોટિયું પડે ફેરવાની પદ્દિમાં સ્વચ્છતા એજ ઝુખ્ય હેતુ છે. જમવા 
બેસતા માટે પાટલો હોવે ભ્નેઇએ. પાછળ એક પાટલે અતે થાળ મૂકવા 
એક પાટલે! હેય તતા ઉત્તમ. થોડા થોડા અ"તરે પાટા માંડવા. દરેક 
જખુતે પાણી ભરેલો લોટો અને પવાલું આપી તે બેસનારની ડાબી 
બાછુએ રાખતાં. ઘાળ અને વાટકીને સારી કલાઈ હેવી, ભેઇએ અને 
તેસ્વ*છ સુકી કરેલી ? હોવી તેદ્એ, ખાવાના સદ્રળા પદાર્થો એવી 


રીતે તૈયાર કરૈગા જેવા જેદએ, ડે તે ભેઇને આલ્યાદ લાગે. પીરસવાની 
ય્‌ 


રેસર 


રીત પણુ આદ્હાદજનક હોવી જેઇએ, ઈતેર એકાદ કામ ત્રમાણે ,જમ્‌ 
એ પણુ એક ફામ-ગમે તેમ રીતે પર પાડું ભેદે, એવું માતવુ' શરાબર 
ર નથી. પહેલાં બેસતારની ડામી બાજી તર ઉપરની બાછીગ લીંલુતી ચીરી 
અને મીદું પારશગું. તેની નીચે ચટણી, ફાધ્તાં, અથાણાં વગેરે મૂડવાં. 
ભજિયાં વગેરે પદાર્થ ઉપરતી બાજુએ પીરસતા. શાંક્લાજએ। # મણી 
બાજીએ પીરસવી. ડાળી ગાછીએ ખુણામાં રેટથી-લાડુ વગેરે પદાર્ય 
પીરસવ!. જમણી બાજીએ વ/2»ી મૂકી તેમાં કડી અગર દાળ. ચૂકવી. 
થાંળના ભધ્ધ ભાગમાં બોત પીરશવે!. તેતા ઉપર્‌ લોચા દીળ પીંરેમવી; 
અતે ઇંવટે થી પીરસવું. પીદ્સવામાં વાસણ જુદા હોતો જેદએ એતે હાથ 
વડે ન પીર્કતાં ચમંચાં, કંડછી વંગેદની મંદદથી પીરસવુ'- 
પાંસ્સતો વખતે થાળમાં પદોય વીખરાઇ પડે એવી રીતે મૂકવા નહિ. 
સુધ થાળ પીરસાઈ રવા પછી તેના તરફ જેઈ મતને આદહાદ કાગવે! 
નેઇએ. સવળા પદાથો પીરસાઈ રવા સિવાય જમેવા બેસવું નહિ. 
બ્ધાખે ખેઝી વખતે શરૂઆત કરવી. જ્યંતી વખતે મત કાંત બતે આત દી 
છોવું ભેઇએ. જમતી વખતે ₹ીસાવયું, યદવું, બીને ત્રાર્સ થાય એવું 
બોલું ઇટ નથી. જમતી વખતે કોઈ ળાગત અમસ્તી શ્રિંતા કરતાં બેસવું 
નહિ. તેમ? ધાંધલથી *મનુ' નહિ, મતી વખતે જન આતદિત 
રાખવાથી પાચક *મોનું સવણુ સારી રીતે થાય છે અને પાયત મારર્‌* થઈ 
અનથી સપ રીતે ફાયદો! થાય છે. «મતી વખતે હાથ ઘણા એ'દા 
કચ્વા નહિ. તેમજ મોટે મોટેથી અવા? કરી ખાવાતી ૨ માંરી નધી. 
બાળકોએ જમતી વખતે ગડબડ કરવી નહિ, તેમને મોટા શણુમોએ એક 
વખત કિમ્ત લગાડી હોય એટલે તે પ્રમાણું તે વર્તે છે. «મતી તખતે 
પોતાને જે નદ તે માગી શ્ેવું, અમમ્તું વધારે લઇને છોંડવુ' તદિ. 
પીશ્મતારાએ પ્રત્યેક પદાથ અમ્ર તેને ઠેકાણે પરસવો અતે તે તેઇએ 
તેગલોજ પીચ્સવાં. અમતતો] વધારે પશલવે! નહિ, અમર આમદ ફરવા 
"કિ, ધઝો આપક ઠરવાતી પતિ સોરી નથી. નમણુ થયા પછી હાથ 
 મૉંગ્વચ્છ ધોઈ લછી નાખવાં. નાના ગાળાના હાધ અવે મોં સ્વચ્છ 
$ મભધી 87 પષુ નિ*કાળજ કગ્વી નિ, 


૨૪૩ 
મ્રકરણુ ૨૬ સુ 
આણાર વિષે સામાન્ય વિંચાર 
અન્તમાં પ્રોટિન, ચરબી, કા્માહાઇડેટ, ક્ષાર અને પાણી આ પોષક 


દ્રવ્યો હોય છે. તેમની પોપૃક્શક્તિ વિષે આપણે પાછળ વિચાર કર્યો, 
આપણા શરીરતી ગરજે પૂરી પાડવા સાર્‌ આહાગ્માં આ સવ પોષક 


શર્‌ીરછુ ખ'ધારણુ કરનારાં અન્ના 





તાત મગધ્ળી વટાણાની શીંગ 
(આ ૪૬.) 


2૪૪ 


#્વયો ચોગ્ય પ્રમાણુમાં અતે મારા પ્રારનાં હોવાં ભેછએ, આ પૈકી કેઈ 
પણુ એકજ પોક દ્રશ્ય ઉપર્‌ મહી શશય નહિ. તે મડળાંતો આપણું 
આહારમાં સમાવેશ થવે। જઇએ. રહીતે લીધે ઓ ગાગતોા પ્રત્યેક જણુ- 
પછી તે ગમે તે દેશમાંને હોય-જાણીને કે અજલુપણે કરતો હોય છે. 
શાીય પ્રયોગથી પણુ એવું સિહ કરી શકાય કે, આ મવ પોષક ક્યા 
શહારમાં ન હોય તો, રારીર નભતુ' નથી. દાળરાકલી: ભાત અતે માડીં, 
દાળભાત, માંમ અતે બટાકા, આ શેકી ગમે તે એક બેડી આપષુા 
આહારમાં હોય, એકલે આપણને ચ્રાટિન અતે કાર્ભોવઇ્ેટ બે પાં પડે 
છેઃ ચરળી સાફ આપણે મ!ખણુ અગર ઘી અતે તેતો ઉપથોંગ 5 
છીએ, ક્ષાર અને ન્ડિટામિત સાર્‌ આપણે થાકભાઇ ઉપર આધાર & 
શખીએ છીએ. આવી રીતે આપણા થરીરતે જેઠ સર્વ પાવક તો 
આપણુતે મને છે. સોતા આઠાસ્માં ડધ અને તેથી બતેતા પદાષ ' 
દેય એટલે એક'દર આહાગ્નો દરતે વધી તૈ વિશેષ પૈટિક બને છે, 
આપણા આદારમાં ફૂધ, દહી” ત્રી વગેરેનો મત્રાવૅચ થવો! જેઇએ. તેમજ 
શાકભાજી અને કળકળાદિ (પણુ ચેનતા પદાથો” ન હોઇ તે ધણાજ ? 
આવશ્યક છે. આપણા શોજવા ખોગકમાં શાકભા જરર હેવી જેદ્એ,_ 
ધાગ્ય જમણ:--_ 


,_ ઉ) ભાવ, શટવી, રોટા, બટાકા બ પેથી એક યપ?) 
““(2) દાળ, માંસ, માકલાં, ઇંડા આ પૈકી એક (પ્રોકિન ગારં)--* 
(૩) માખણુ, ધી, તેષએ પૈકી એક (ચરબી-સા2)::---- ક 
_-00 થાકબાઇ (ક્ષાર અને સ્હિટામિન સા2) 
(પ) દૂધ, છાસ વેરે ( આહારને વિશ્વ વૈદિક ગનતાવવા અને પૂણુતા 
આજવા માટ 7 ન મિ ન્‌ ર ર 
_ આહારનું પ્રમાણ .ડ-પરવે કેગ કીઝ આવાર. કઝા ફવ: 
છે ખાળક ધાનતું હોય સારે ન્રોએએ વિગેય પોવક આહાર લેવો. મેટ! 
માળ્સ કગ્તાં નાના છેકરાઓના તેમજ છોકરીઓના આવફરમાં પ્રોટિન 


શ્જૂપ્‌ 


(તેમના આહારના પ્રમાણમાં) વિશેષ હોયું જેષ્એ. કેમે તેમતા ગરીરરન 
૬ઢ્િ થવાતી હોય છે જેમને વિગેષ મહેનતતું કામ કરવાવું હોય છે, તેમન 
આહાગ્મા કાર્યશક્તિ આપનારાં અન્નો-થામોહાઇટ અતે વિમેષકરી” 
ચરગી- શરી “કએ, અમને વિરોધ મહેનતતુ કામ નથી, તેમને તેમન 
કામના ગ્રમાણુખ એ? કુ અન્ન જઇએ છે. જેમને મગજતુ કામ વિશે' 
ડરવાનું હેય છે તેમજ ચારી રીતે ચંધેલુ અને યચવામ્યં સહેલું એવુ અનન 
લેનુ'. અન્નના ગ્રમાણુ વિવે વિચાર કરતી વખતે હવામાંત અને ત્રર” 
ગરમી અને શક્તિ આપનડરં ખોરાક 





તેન જાડ માખણુ ઘી 
મકાર્ખ એપખા માજરી ધઉં 


ક 


અજા? ' “વાદ બથાન 
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એમનો પણુ સબધ આવે છે. ઠડ દેશોમાં, ખાવામાં ચરબીને! વધારે 
ઉપયોગ કરવો! પડે છે, આપણે ટાઢના દિવસોમાં, ચરભીતાળા પદાર્થ ધી, 
તેક વિશેવ ખાઇએ છીએ, તેતુ' એજ ઢારણુ છે. પ 


ઉમરના પ્રમાણમાં આણાર્‌ :-ોકરા છેોક્રીએતા રરીંગ્ની 
#હિં થાય છે; તેમાં વિશેવ કરીને રેતાયુની #ઢિ થાય છે, તેમજ તેતે 
વિદ્યાર્થી અવગ્થામાં હોવાથી તૈમતા મતતો પણુ વિકામ ચતો હોય છે. 
તેત્રની બધી ગગ્જે પૂરી પડે એવો તેમતો આહાર હોવા જેઇએ. તે 
પૌ*્ટિક તેમજ પચવાર્મા સહેલો હોવો એઇએ. દૂધ અને તેતા ખતેલા 
પદાથ તેમને ખવડાવવા હિતાવહ છે. તેમણું ચાઠ, કારી ન લેડી એ સાર” 
જે. અ્રનું સરી રીતે થાવીતે ખાવાની તેમને ટેવ *નાતપણુથી પાડવી. 
તેમલુ દૃહાડામાં ઝ્રણુચાર વાર ખાડું હિતાવહ છે. મોથ૫ણુમાં શરીરની 
રદ થતી નથી. શરીરતો ઘસારે। થાય છે તેની પૂત! કરવી પડે છે. તેથી 
ત નખતે આદ્ારમ્રાં વિમેષ મોટિનની જરર નથી. ઘશ્પહુમાં આહાર ધણ!” 
જ. એણે થાય છે. ધડપણુમાં આદાર હતો અને ૪ર* પૂરતો ટોજા 
નેઇએ- 

અખાહાર સ'બ'ધી ભૂલે।:--આવાલની બાશતમાં અતેક પ્રદરની 
ષે ઘષ છે. આવારની યે!મ્ય પર્મદગી ન કરવાથી, રમોઇ મારી કર્તા 
ન જાવડવાથી અને બગડેલું અથવા રોગ#તુ વાળુ અન્ત ખાવાથી, 
શરી? ઉપ* ખરાબ અથર થાય છે. ગરીશ્ની ઇર્રિયાત કરતાં વધાર 
જાતાથી પેટ તભાય છે, પાચનશક્તિ -તગડે “છે, જાંતગ્યંતુ દામ સારી 
મતે મતું નથી અને શરીરમાં ચરબી વધે છે, આતા અન્નની શરીર હૃપદ 
ખગ અમર થઇ આંતર બગડે છે અતે અપચો થઈ મળાવરોધ કમથ 
ઝાડ સય છે. 

જઇએ તેટલું અલ ન મળવાથી ગીરનું માંમ એખુ પાય જે અતે 
શરીદ દુજકુ” બતે છે. ટાદ અને જદા જુદા મમરના રોગો સાધે ટાર 
માટ્વા જેટછું ૪રીરનુ' ગળ ગરુ” તથી, આવી ગતે અ:ધા ભૃષ્યાં ૨ર” 
તાગ લોડે] અકેરિલા પેક કામ, એવા શેપ 1 સર બોમ ઘઇ પડે છે. 
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શરીરનુ પોષણુ સારી રીતે ન થાય-તે। મનની એકાાતા થઇ શકતી નથી. 
તેથી અભ્યાસ પણુ સારે યત નથી. જુદાં જુદાં પોષક દ્રવ્યો આહારમાં 
યોગ્ય પ્રમાણુમાં ન હોય તે! અપચનને! વિકાર થધ રારીરનું' પોષણુ બરાબર 
શતુ' નથી. શાકભાજી ન ખાવાથી, 'મ્કર્થિકિ (રક્તપિત્ત વ્યાધિ) નામતે॥ રોગ 
થાય છે. નાના બાળકોને નેઇએ તેટલી ચરબી ન મળે તો તેએ પીંનટરા 
જેવાં બતી જાય છે, આવાં ગાળકોને રાત્રે માથામાં પરસેવો વળે છે, કાંડાં 
એર્તે ધુટણુ પાસેનાં હાડકાં “નરમ અને વૉકાચૂકાં બને' છે અને અવયવ 
મેડાળ ળને છે. આ રોાગોનાં ચિન્ડો જણાય કે તરત છોકરાંને પૂરેપૂરી 
તાજી હવા અને પ્રકાશ મળે એવી વ્યવસ્થા કરવી; અને રડલિવર ઔણલ, 
ઇંડાં અતે દૂધ ખોરાકમાં આપવાં. 

બગડેબુ અન્ન કદી પણુ ખાવું ર્નાહે. તેનાથી ઉધૅટી, ઝાડા, મચ્છ 
આવવી વગેરે પ્રકાર થાય છે. બગડેલ્ર માંસ અને કોહેલ્ઞાં ફળ કદી પણુ 
ખાવાં નહિ. દૂધ રોગજ'તુએથી વિશેષ દૂષિત થઈ શકે છે. માટે તેને 
ઉકાળ્યા સિવાય કદી ઉવયે।ગમાં લેવું નર્હિ, 

શરીર્તુ” આરોગ્ય કાયમ રાખવા સાર આહાર સળ'ધી તીચેતા 
નિયમે। પાળવા જેઇએ. 

૧, અન્ય ધીમેથી ચાવીને ખાવું :--આમ કરવાથી અન્નું 
પાચલ સારી રીતે થાય છે, કારણ કે ચાવવાથી અલ ઝીણું થટ લાળતી 
માથે સારી રીતે ભળી જાય છે, તેમ પાચનતતું કામ સરળ થઇ અનર્નુ 
ગોષણુ સારૂ થાય છે. અન્ન સારી રીતે થાવીતે ખાતાથી તેનું જરૂરિયાત 
કરતા વધારે સેવન થતુ' નથી. આવી રીતે મતનું સમાધાન જલદી થાય છે 
અને ખોરાદ ઝાએ જેઈએ છીએ. તેલર7 પધતે'િય ઉપર અને નકામા 
પદાથોને! ત્યામ કરનારી ઇદ્રિયા ઉપર વિનાકારણુ કામતો  ખોજે પડતો 
નથીં. ચાવવાની કિયા સારી રીતે ધેત્રા સારૂ દાંત સારી મ્થિતિમાં હેતા 
ભેળમે.તે માટે તેસ્ત્ગ્છ અતે ખઝબૂર્ત રખવાતી કાઇક લેવી જેકએ. દત 
અક્વચ્છ કે બધાડેલા હેય તો તેમાં અચના કંણુ રહી તેમાં ના 
શહે થાય છે, એ જંતુ તેભજ તેમણે તેયાર રેત ઝેર અસનતી સાથે 
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શ્ાગ'માં ય છે, તેથી અન્તનું'પચન સારી રીતે તહિ થતાં આરોગ્ય ઉપર 
રામ અમર થાય છે. નાનાં બાળક સ્વાભાવિક રીતેશ ધીમેથી ખાય છે, 
તેતે મો।ટાં માણુગે। કેટલીક વખત તેમ ન કરવા કકે છે. તેથી તેમતામાં 
ધામેથી જમવાનું જે કુદરતી વધણુ હોય છે તે જતુ' ડે છે અને ઉતાવળે 
જમવાની હાનિકારક ટેવ તેમને પડે છે, ,” 


૨. ખોશકમાં જીદ જીક અન્ન આવત્રાં જેઇએ :--પ્રોટિત, 
ચરબી વગેરે પોષકદ્રવ્યો આહારભાં પોગ્ય પ્રમાંયુમાં અને વાગ્ય ગ્રકારવા 
શા માટે હોય ભેગ તે પીટળ કરવામાં આયુ" છે, ઉરે અ સવ 
એકજ અન્નમાં વે.ગ્ય પ્રમાશુમાં તેમજ મે!ગ્ય ગ્રરારન! ખળા શકતાં નથી. 
દૂધ ઉત્તમ એોશક છતાં એકસ1 દૂધ ઉપર રહેવું પણુ હિતાવહ નથી. આપણા 
રજના આદારમાં ભની શકે તેટલા છીદ્દાં જુદાં'અન્નેતો_ગમાવેશ કરવ 
તતેપ્એ, રોજના આકારમાં જુદી 'જાદી જતના અન્ત જોઇએ એટલુ'જ/ 
નહિ પણુ દરેક જમણુને વખતે જાદી “જળ નતતતાં અન્ને( પણુ આવ” 
શ્યક છે. 

૩, જમણન સમથ :--જમલુ કયારે ત્ત્મ્વુંએ દરેક શાણુસવા 
ધણા ઉપ2 આધાર રખે છે. આ સધી ખાસ પ્યાનમાં ૨ખવાઈ 
એટલુ? કે પેઠ ભરીને જમ્યા પછી નિદાન 3 કલાક રારીરિક કે માનસિક 
શ્રમ કરવો! આરેગ્ય માટે હિતાવફ નથી, કારણુ જમણું જમ્યા પછી 
આવા પ્રકારતો શ્રમ કરીએ તો પચનેદ્િપિ તગ જે લેડીનો ગવાહ જવેદ 
જોઇએ તે હાં ત તાં જે અવયવને શ્રમ કરવો હેય લાં નવ છે અતે 
આવી રીતે પાચનવા કામમાં અટકાવ થાય છે. હ-૨૦ વામે ઉતાવળમાં 
#મીને તરત##7 કામ ઉપ? «વા દરતાં-તે વષ્મતે થે!” જમીને ફરી બપોર 
જમવું ત્રેયમ્કર છે, તેમજ જમણું થઈ રલ્રા પી, નિંદાન ત્રણુ ફકાક યથા 
વ્રગર સૂવું તે પણ પાચનની દૃદ્રિએ થારય નથ. તેથી શૂવાતા ભણું કલાક 
ચૂહેલાં જમણું જમવુ, «મણુનો વખત ઘણુ સામાન્વ રીતે એક દરવેશ 
હોવો જેષ્ઠએ. તેમાં નિયમિતપણુ ત હોય તે! તે અદ્રપચતૃતી ળાશતર્ષ્મ 
હરકત ફપ થાય છે. જમુના વખત ગિવાય વચમાં માધારણુ રીતે કઈ 
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ખાવું નહિ. કારણુ ચયન પાચન ચયા પછી પાચનની ઇંદ્રિયોને વિશ્રાન્નિ 
આપવી જેઇએ. ગમે તે વખતે ગમે તે ખાવાથી નમવાને વખતે સારી ભૂખ 
લાગતી નથી અને ભૂખ સારી લાગે નહિ એટલે પાચક રસોતું સવણ 
સારી રીતે થતું નથો અને તેથી અત્રનું' પાયન બરાળર થતું નથી, 
૧૦-૧૨ કલાકને અ'તરે ખે વાર આક ખાવા કરતાં તેટલુજ અન્ત ત્રણુ 
વખત ખાવું તે માર. 


જ...જમતી વખતે મન અધન”રી રાખહું :--૦મતાં ભત શાન્ત 
શાખીતે કોઇપણુ ચિંતાજનક બાગત વિષે વિચાર કરવો! નહિં, તેમજ 
જમવા મેસનાર બીદ્ત પ્ાઇને કરેધ આવે અગર દુ.ખ થાય બેવુ' ક'૪ 
બોલવુ નહિ. તેમ કરવાથી પાચક રસોતું' કાવ ભરાશર ચાતતુ' નથી, 
જમતા જમતાં મઝા ખાતર એક બી્ન* સાથે વાત કરતાં, જમણુ તરક 
દુરધક્ષ ન રહે તે માટે કાળજી લેવી જઇએ. કારણુ જમણું તર૬્‌ દુલહષેમ થાય 
તો જમષુમાંથી લામતા ગ્વાદથી જે સુખ ભળે છે તે મળતુ' નથી અને 
તેથી પાચક ગ્સોવુ સવણુ બરાયર્‌ થતું નથી. એકદર રીતે આવન"દી 
વૃત્તિતી પાચન ઉપર્‌ સારી આમ? થાય છે. 


૫. જમણમાં દૂછ્તો સમાવેશ કરવો જઇએ: --દૂધતી પોષક 
શક્તિ વિષે પાઠળ કડેવામાં આવ્યુ” છે, તેથી દૂધ એ કેટલે ઉપયોગી 
ખે[રાક છે તે વાચકના ધ્યાનમાં આવ્યુ' હમે. ઉત્તમ પ્રકારનુ પ્રોટિન, 
જૃલ્શિયમ અને એ વ્હિટામિન એતે માટે દૂધ એ આવસ્યક અન્ન છે. 


-. ત ખોરાકમાં શાકભાજી અને ફળનો સમાવેશ થવો 
જોઈએ --શાકભાછ અને કળમાંથી આપણુને ક્ષાર અને વ્ઠિઠામિન 
મારા ડ્રમાણુમાં મળે છે. તેમાં પણુ ભાછી ખાવી વધારે ક્‌ાયદાકારક છે. 
માકભાજી સ્વાદની ખાતર ઉપયોગમાં લેવાનો પદાર્થ સમજીને તૈતે વધારે 
મહકાવ અપાવું” નથી, ષણુ તે ભૂશ છે. દૂધ, રાકભાજછી અતે ફળ એ માત 
શોખ 3 ગ્વાદનાજ પદાર્થ નથી પણુ શરીરને અત્યંત આવમ્યક પદાર્થ 
જે, એ ભૂલવું નહિ. 


૨૫૩ 
સ યુ 
ભાગ પ૫ મો 
રોગ અને રોગનિવારણ 
પ્રકરણુ ૧ લુ 
માંદગી અને તેનાં કારણે 
આપણી આયુર્મ્યાદા :--ત્રણુસે'' વય પહેતાં યરેષ ખડમા 
માણુમની આયુર્મ્યાદા સગસરી ૨૦ વર્ષની હતી. આજે તે ૪૦ વર્ષની 
થઈ છે, આવી રીતે ફર્ક પડવાનુ' કારણુ, ત્યાંના લોડો આરોગ્યકષસતા 
નિયમ મમજને તે પ્રમાણું વતાં ચાખ્યા છે. હતમાં હિંદુસ્તાતમાં સર! 


સરી આયુર્મયાદા ર% વર્ષ, થરોપની »૦ વર્ષ, છગ્રેન્ડની ૫૪ વર્ષ અતે 
ત્યુઝીગન્ડની 1૬ વર્ષ" છે. 








હિન્ડસ્તાન 
*૪ વર્ષ 
૬”ગ્યંત્ડ અં. ૪૪ 
| ક 
ન્‍ આમાં ત્રણુ દેરાની 
૫૮ વષ આયુર્મયદા બતાવી છે. 
ન્યુગીલન્ડ 





4૨ વર્ષ 
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એન્જિન કે મોટરની જે સારી કાળજ રાખીએ તે તે કેટતાક વર્ષ 
2 કે પણુ જે આપણે તેતી ગરોકર્‌ કાછ ન તએ તો તે ૦4દી 
નકામા થક જાય છે માણુમના શરીરને પણુ તેત્ટ લાગુ પડે છે માણુમ 
જે પોતાના શરીગ્ની રાળજી ખે અતે આખો સમાઝ સાર્વજનિક 
આરોગ્યના નિયમો પાને તે માણુસની આયુર્મયોદા વધે, એમા શ કા નથી 


માંદગી પણ ન આવવા રેવી શકય છે -હિદ્મ્તાન ।। લોકની 
મૃત્યુયખ્યા અતે માંદા માણુસોની સ પ્યા ખીનન દેમ્રો કરતા વધારે છે 
તેતા મુખ્ય મે કાગ્ણુ ટે, (૧) અજ્ઞા 1 અને (2) દારિદ્રય હિન્દુમ્તાનમા 
3197 દમ હજારે ૮૪ માષુમ માદા પડે છે ઇ્ગર્ેન્ડમાં ૦ હોય છે, ત્યારે 


ન્યુઝીલન્ડ 
-2 5 
૧૯ 
ધ્રગ્યુન્ડ 
કુર 
હિન્દુસ્તાન 








«૪ 





આ 9પ આમા ત્રણુ દેતમાં દરરોજ દર હન્નરે કેડ ગા માણુમ માદા 
પડૅ છે તે બતા થુ છે 
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ન્યુઝીગૅન્ડમાં દક્ત ૧૯ હેય છે. સુધરેલા દેશોમાં આયુર્મર્યાદા વધારરા 
અને માંદગી એજી કરવા સતત પ્રપત્ત ચાકુ છે અતે તયાંના કેડો 
તમાં આશ્ચયષકારક રીતે યશ મેળચ્યો1 છે. આરોગ્યવિપ્યટ અત્તાન એ 
સો શત્રુ છે. સધરેલા દેશોમાં આ અતત દૂર કરી લેકે કૃદરનના નિયમોને 
અભ્યાસ કરે છે અને તે પ્રમાણે વતે છે, તેથી તેમણે આવુર્મયદા વધારીને 
બતે તેઠલી રોગમુક્તિ પણુ કરી લીધી છે. આપણું પણ આપણું અરાત 
અને દારિદ મટાડવા પ્રયત્ન કરીશુ', તે! આપણે પણુ રેગમુક્તિમાં અતે 
આયુર્મયોદા વધારવામાં ખાતરીયી યશ મેળવીશ. 
રોગના ખે સુખ્ય પ્રકાર :-રોથતા સુખ્ય મે વણ પડે છે. રોન” 
“તુથી થતા રોમ અને ઇતર ચારીરિક રેમ, પહેસા પ્રકારતા રોગમાં રોગ- 
જતુખા ગરીરમાં પેમે છે, તે ત્યાં વધે છે અને શરીરની પેશીએ ઝેરી મતે 
છે. બીન પ્રકારતા રોમમાં થરીરનીજ કાંઈ તકરાર હોય છે. હૃદય કે યકૃત 
સેવે એકાદ અતયળ પોતાનું દામ બરાળર કરી જક્તે તથી અતે એકાદ 
બામ તૃટેલા એન્છીત નેવી તેતી સ્થિતિ થાય છે. 
રાગજ'ત :--માણુસને જે રોગ ચાય છે. તેમાના દેટલાર રોગજ તથી 
યાય છે. તેથી તે રોગજ'ણું ડેવા પ્રકારના હોય છે, તે પોતાને! જીવનન 
વ્યવણાર્‌ યેવી રીતે ચાવે છે અતે તે રોગ ડેવી રતે ઉત્પન્ન કરે છે, તે 
નિષેઆપણુતે માહિતી હોવી આવશ્યક છે. 
જમીન, હતા અતે પાણીમાં આવા અસ'ખ્ય જંતુ હોય છે. ચા જતુ 
અતિભય નાના હોય છે. સહ્મદશક યત્રતી મદદથીંજ આપણે તે જેક 
શકીએ છીએ. મોયતી અજી ઉપર લાખા જતુ 2વી શડે એટલા તે ઝીણા 
હેય છે, સાધારણુ ગતે માણસતું શરીર થાર તિખષત પેશીતુ બનેલું છે. 
પષુ જ વુનુ' શરીર એકત પેશીનુ' બતેત્ર' છે. આપણા શરીરની બેથીઓએ 
કામની વહેચપ્યી કરી લીધેવી છે. પણુ જતુવી એકજ પેશ હોવાથી તે 
એકક પેશીને બધા વ્યવહાર કરતા પડે છે. ખોરા અને હવા ગેળવવાનું 
મ્અન્વતુ' પાચન કરવાનું અને નકામાં પદાર્થ ગડાર કરવાન દામ એકક 
પશીને કરવું પડે છે. જેમ રારીરમાં પેશ્ીની દિ દાય છે, તેમ આ જતની 
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એક પેશીની બે પેશી ને ખેની ચાર આ પ્રમાણે તેમની ર પણુ સયા ઝષાથાથી 
વધે છે. માત્ર શરીરની પેશી એકન્‍# કેકાણું રહે છે, તેમ આ રહેતો તથી. 
પરુંતુ તે એકતી અનેક પેશી બતી જુદી જુદી ર્દર છે, 


ઘ્રાતક, નિરુૂપદ્વી અને ઉપષાગી જ'તુઃ--9ધા જતુ 
મનુષ્વમાત્રને મારવા માટે તારીતે બેડેલા હેય છે, એમ સમજવુ” નહિ. 
તેમાંના કેટલાક ૨ામકારક હોય છે. પર'તુ ન પાણીમાં અને આપણા 
શરીરમાં પણુ અસ'બ્ય જતુ એવાં હોય છે કે, જે આપણુને નુક્સાન 
કરતાં નથી, કે આપણને ઉપયે।ગી પણુ થતાં કુ હવે કેટલાંક %'લું એવા 
જે યે તે આપણુને ઉપયોમી થ' પડે છે. દૂધનું” દહીં બનાવનાર એ પ્રકારના 
જતુ હોયે છે. તે આપણુતે ઉપયોમી ય પડે તેતાં જ'તુ છે. તેમજ કેટલાક 
જ'તુએને લીધે જમીન સારી ફળદૂપ થાય છે. 


ર્રાગજ'વ શરીરમાં કેવી રીતે જાય છે:--રોગ#૮તું ઘામાં 
થઇને, મોંમાં થઇને અથવા નાકમાં થઇને શરીરમાં જાય છે. તે આપણી 
'યામડીમાં થઇને શરીરમાં દાખલ થષ્ઠ શક્તાં નથી. પણુ મચ્છર, ચાંચડ 
વગેરે પ્રાણી આપણી ચામડીમાં જખમ કરી તેમાંથી રોગજ'તું શરીરમા 
દાખ ફ્રી શકે છે. માખીને લીધે, આપણા અસ્વચ્છ છાથને લીધે, “ક 
ગ'દ્દા વાસણુતે લીધે રોગજ'તુ આપણુ! અન્ત જ પાણીમાં પેસે છે અને 
આમ તે અન્તપાણી વાટે આપણા શરીરમાં જય છે. રારીરમાં ગયા પછી 
જેમજ તુની અને પેશીની લડાઇ થાય છે. “ટું 


રેઃગજ'તુને રારીર ઉપર હુમલા :-રાગજવતુ શરીરમાં પધા 
પછી તે ઝપાટાળધ વધે છે અતે રારીરતી પેશ ખાવા માંડે છે. રોમજ્સુંધી 
શરીસ્માં એક પ્રકારનુ ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે. તે ઝેર લોહીમાં ભળો લી 
મારક પેશીને મળે છે અતે આવી રીતે રગ જ તુ પેશાને ઝેરી ભનાધ્ને છે. 


પેશીની અતે રોગજ'ઉની ટકરઃ--સગ#૮તુ શરીરમાં જવિ 
"ઉત્પન્ન ફરે છે, તે ઝેરનું તેર એજ' કરવા માટે અને તેતો વિરોધ “દશકો 
આપણા રારીરની પેશી પણુ એક પ્રકારનું ઝેર ઉત્પન્ન કરે છેઇ 






પદ્‌ 


શરીરતી પેશીની સ'રક્ષણુ કરવાની પૃવ" તૈયારી છે, આપણા લોડીમાંતા 
સકેદ્‌ કણુ શગજતુને મારવાનું કામ કરે છે. આ સફેદ કયુ આપણા 
શરીર્મૂદતા સ'-ક્ષક સીપાઇ છે. તે કણુ બંમજતુ પામે જય છે અનેં 
તેતે ગળી જય છે. તેમ” તેતે પચાવી નાખવાનો અને મારી નાખવાને! 





આ. ૪૬ 


લોડીની સફેદ પેશી રગન”તુ તરક કેવી રીતે જય છે અને તેતે ડેવી 
[તે ગળા નાખે છે, તે આમાં બતાવ્યુ છે. 


પ્રયત્ન કરે છે. રોગજ તુ ષખ સફેદ કણુની અંદ* વધવાતે અતે તેનેજ 
ખાઇ «વાતે પ્રયત્ન કરે છે. તેમાં સફેદ ક્થુતો જે વિકમ ધાય તો 
રમળતુનો પરાજય થાય છે અને રોગ અટકે છે. પણુ જો રામજ લુની 
મખ્યા વધારે હેય, તેમજ તેમતુ' જેર્‌ વધારે રોય તો સટેદ્‌ કણાતો તાશ 
થઇને રોગન જેર વધે છે. 

જો 


તે શિવાય આપણા લાડીમાં જ'તુનાસક એટ પદાધ હેય છે. 
નીરેમી માણુસના શરીચ્માં તે હ'મેસ હેય છે; અને રેગજતુનો શરીર 
ઉપર હમકે। માય છે ત્યારે શરીગ આ જતુતાશક પદાથ ઉશપન્ન ડરવાને! 
મ્રયત્ન કરે છે. આવી રીતે જ'તુનો નાશ કરવામાં મદદ માય .છે. લોડીના 
મક્ેદ કણુ કરતાં પણુ આ પદાય વધારે મહત્વને છે. આ પદાથ” લોહીમાં 
હોય તેના ઉપર આપશશી રોમપ્રતિકારકયક્તિતે! આધાર છે. 


શેોરજતુધી થતા રોગમાંથી નિર્ભયતા: (3) એકાદ 
ગના જતુ રારીરમાં દાખન ઘાય તો તેનો નાશ કરવા મારે દારીરમાં 
કારે રાગન્ન્તુનાગક દ્રશ્ય કૈયાર થાય છે. તેથી રોગજતુએતેદ નાઇ 
“રવાનુ' લોકીનું સામ્ય વધે છે, આડી રતે ને શરીર પોતાના શતુ 


૨૫૭ 


ઉપ? વિજ્ટય મેળવે તો રોગ મળી જાય છે ડેટ ગાક રોગ એવા હેય છે કે, 
ત્તમાથી જે માણૂમ સારે! ચાય તે! કેટતાક વર્ષ કે જીદગી સુધી જ તુ- 
નાશક વ્ય સારા પ્રમાણુમા શરીગ્માં રહે કે તેને લીધે રોગના «તુ 
ફરીથી મ્દાય શરીરમાં દાખન થાય તો તેમનો ખાસ નાશ થાય કે તેતે 
વીધે એવો રેમ ફરીથી વણકરીને થતો નથી શ્રીતળા, ગોવ , ઉંટાટિયો 
વ્રગેરે માગ એમજ વખત થાય છે, દરી થતા નથી, તેનુ એજ કાન્ણુ છે 
(૩) રેગજ તુવી થતા કેટતાક ઘાતક રોગ ન થાય અયવા ચા] તો તેમાથી 
ગચના માટે તે ?ોમતા રમજેર અગમ મૂવેના જતુ લોહીમાં દાખત 

ગ્વ્રાની પહ્દિ છે તેને 7 વેષ્મિનેશન (ઇની યુતરાન) શ્ડે કે તેથી તે જ તુન 
માગ્ક એવે। પદાથ રરીરમાં ઉત્પન થાય છે અતે તે રોગ॥ «૪તુ 
જર્‌ીર્મા દાખન થાય તો મડેનાદથી તેતે નાશ થાય છે અને તે રોગ થતો 
નથી કદાચ ધાય તો તે ઘાતર થતો નથી આવી રીતે શીતળા, ટાઇરેડ 
તાડ, પ્તેમ વગેરે અનેક રોગોમાંથી નિર્ભયતા મેળવી શ ।ય છે 


શગપ્રતિકારક શક્તિની કાળજી --ચે]ી રોમ જે તે રોગજતુનો 
લીધે થાય છે તે યયા પકી કેટતાર મરે છે, તો કેટતા* મોળી માદગી 
ભાગવી સાજ થાય છે જતે રોગજ તુતી છત યાય તો મૃત્યુ થાય છે 
ઉતડટુ શરીર રાગજ તુ ઉપર વિજય મેળવે તો મનુ ય માદગીમાથી સારા 


થાય છે મા મુસનુ સારા યનું એ તેની રોમપ્રતિમન* શશ્તિ ઉપર વિમેન 
*મૈતે આધાર 2।ખે છે 


જે માણુમ નૌરેગી ટે, તેના શરીન્મા કદી પણુ સમજ તુ ગયા નથી 
એવુ મમ"/- કે શુ ? તેના રરીગ્મા રોમઃ#તુ 7 ગયા નથી એવુ નથી 
તે તતો અનેક વખત “તય છે, પણુ તય” રાગપ્રતિમગ્ક શશ્તિ આગળ આ 
૬/ળુંડ મઇ યાતતુ નથી રોગ ચયા પછી તેડા પ્રતિ 1ર કગ્વા પ્રયત 1 
મ્ગ્વા કગ્તા રોમ થવા% ન દેવો તે ડડાપણુ ભયું છે તેથી તમે પોત- 
પોતાની રેમર્પ્રાતિમગ શક્તિની કાળજ તે)ીએ સાથ ઝે આ 14% 
લેવામા તમારે આરો યના મર્ઝમામાન્ય નિયમ પાળવા સતેઇએ અને 


ધા (૧) પુ મળ તાજ ટવા (2) મારે! પોણિક ખોગાક (2) -4૨૭ 
પમ 


૨૬૦ 


નાશ થઈ શકે તે રોગનો ફેલાવ થતો નથી. તે બડાર નીકળીને તેતે ફેતાતર 
થયા પછી તેતે! નાશ કરવે। કઠણુ પડે છે. આવી રીતે તેમને! પ્રસાર થતા 
પહેધાજ તેમતો નાશ કરીએ તો દર વવે લાખા માણુસાતો છવ બચશે. 
નિયમ (૨) દરેક માણુસે પોતાતે પડેલા ધાતી કાળજ લેવી જોઇએ. 
મચ્છર, ચાંચડ વગેરે જ'તુવાહક ઇવડાં કરડે નહિ એ માટે કાળજ રાખવી. 
શોગજ'તુ મોં કે નાક વાટે, અન્ન, પાણી કે હવા મારફત શરીરમાં દાખલ ન 
થાય માટે કાળજી 3ખવી, નિયમ (૩) આકલું કરીને શરીરમાં રામજ તું 
દાખલ થાય તે] તેમતે! નાશ થવા માટે શરીરના આરોગ્યની સભાળ 
રાખવી. શરીરની રોગપ્રતિકારક રાક્તિ સારી હોય તો રોગજ તુએને! નારા 
ચાય છે. સારાંશ, (૧) રોમજતુએના ટ્રેશાવ થતા પહેલાંજ તેમતે। નાર! 
કરવે। જેધએ. (2) પ્રસાર થાય તો તેતે આપણા રારીરમાં દાખલ થવા 
દેવાં તહિ. (૭) તે શરીરમાં દાખત ચાય, તો શરીર તેતો નાશ કરી શે 
તવી મ્થિતિમાં આપણુ શરીર્‌ રાખવુ. ર 
ડઇપરિસ્થિતિશ્રાં ચેપી રોગતા પ્રસાર જલરી થાય છેઃ-- 
અ'ાર્‌' કે ભેજ હોય, પૂરતી હવા ન હેય, ચોડી જગ્યામાં મોડુ કકૅ'૧ 
ગ્હેતું હોય તૈવાં ઘર «યાં કોય, તે જગ્યાએ આ રોગેાતે। ફેલાવ જલદી થાય 
છે. તેમજ જે ભાગ ગ'દા હોય છે, જે જગ્યાએ ઘર ગીંગોમીચ આવેનાં 
હોપ, ન્યાં જળાશય ગ'દાં હોય અને જે કેંકાણે લોડો ગ'હા હોય છે વૈવા 
ઠેકાણુ ચેપો રોગ જેરથી ફેલાય છે. રોગજ'તુને અનુકળ પર્ત્થિત્તિ મળે 
તો ર૪ કતાંકમાં એક જ'તુના લગભત્ર ખે કરોડ જતુ યાય છે, ગમ 
કણાઇ આવેનુ' છે, આવા ચેપી રાગોનેઃ! આપણા ઉપ૨ હમે ત થાય તે 
માટે આપણે મ્વચ્છ પાણી તેમજ $ુધ પીત, સારે પોક ખોરાક ખાવો 
અતે આપણું શરીર, કપડાં, ઘર તેમ? આજીગમાછુતી જગ્યા સ્વથ્છ 
શખવાં. ઠં 
ચેપી રેમ કાઠી નીકળે છે ત્યારે લેવી વોઇતી ખાસ 
કાળ :--પ્લેમ, પ્રેશ્ષેરા, ઇન્ક્લએન્તા વગેરે કેટલાક ચેપી રેશ્ર એવા 
છે 3, તે એકાદ ડેકાણે એકાએક ઉત્પત્ત થાય છે. એ રોગનો ઝપાટાથી 


ક્ફ૧ 


ગ્રસાર્‌ ઘટને અનેક લોકોને તે ચાય છે, અને પુખ્કળ પ્રાણુહાનિ ચાય છે. 
આવે વખતે દરેક «/ણું પોતાના બચાવ માટે નીચેની ખાભતો ઉપર 
લકષ્ઠ આપવુ. 


(3) માંદા માણુસતો સ'મર્પ્ બનતા સુધી ન થાય તેમ કરવું. દદી 
પાસે વિનાકારણુ વધારે વખત ખેસવુ' નહિ. ખાસ કરીને દરદીના એરડામાં 
સુનુ નહિ. દદીષના કપડાં, વાસણુ વગેરે વાપરવાં નહિ. દર્દીનું છાંડેલ 
જમવુ* નહિ, તેમજ પીધેશુ' પાણી પીવું નહિ. દદીને કે તેતી પારેતી 
વસ્તુને હાથ લમાક્યો હેય તો કાર્માધિક સાણુથી હાથ ધોઈ તાખવા. 
(૨) આપણા આહાર સ'ભાધી વિશેષ કાળજી રાખવી. યોગ્ય સમયે 
૯૪મવુ', ખોરાક સ્વચ્છ, તાજે, પચવામાં હલો તેમજ સારે રાંધેલો હોવે! 
જેઈ એ. ઉપવાસ કરવા નહિ. સવારે કઈ ખાધા સિવાય શ્રમનુ' કામ 
કરવા માટે બહાર જું નહિ. (૭) સ્વચ્છ પાણી પીઘુ'- ઉકાળીને ઠંડુ 
કરેલું પાણી પીનુ' તે શ્રેયસ્કર છે. (૪) શ્રમ માફકસર કરવા, થાષીી જઇએ 
એટલા શ્રમ કરવા નહિ. યે!ગ્ય વિશ્રાંતિ લેવી. જાગરણુ કરવું નહિં. પૂરે 
પૂરી ઉ'ઘ લેવી, (૫) પૃરતાં કપડાં પહેરવાં, તેમજ ઠડી, ગરમી વગેરેથી 
પોતાનું રક્ષયુ કરકુ, તેમજ ખુશ્લે પગે રસ્તામાં ચાલવુ નહિ. (૬) ચેપી 
રંગથી બચાવ કર્ત્રા માટે તે રોગતી રમી મૂકવી, (૭) ચેપી રોગ 
ગામમાં શર થ્યો હેય ત્યારે કેપપિણુ બાગતની વિશેષ કાળજી ફરવી 
નહિ. જે કોઈ ગ'નાર રોમતે ફેલાવ યતો હોય તોપણુ તેને માંટે વિતા- 
કાર્ણુ બીક રાખવી કે ચિંતા કરવી નુકસાનકારક છે. કારણુ મનની 
અસ્વસ્થતાતે લીધે ચરીરની રમપ્રતિકારક શક્તિ કમી થાય છે. અર્થાત 
મોશ્ય પ્રતિમંધક ઉપાય અમલમાં આણુતાં ભૂલવુ* ર્નાહે. 


રોામજ'હઓતે ફેલાવ કરનારા કીટક 
ભચ્છર, માખી, ચાંચક વગેરે કીટક મનુષ્યકતિના બય'કર્‌ શત્રુ છે. 


આ જીટક રેગજતુએનો ફેલાવ કરે છે અને તેતે લીધે ચેપી રાગે 
ફેલાય છે અને દરે માણુમની પ્રાણુઢાનિ થાય છે. આ પ્રાણી કેવી 


૨૬૨ 


મતે વધે છે, શાગજ'તુઓ ને! પ્રસાર કેવી રીતે કરે છે અતે તેમતે] અક 
કાવ ડેવી રીતે કરવો, એ ગથધી હવે અપણે વિચાર કરીશું. 


સચ્છર:ઃ--જે ડેકાણુ પાણી એકડ” થયેક્ું હોય, અથવા જે કેંદાણે 
«મીન ભેજવાળા રેય તે દેકાણું મચ્છર વિશેવકરીને જવામાં આવે છે. 
ટાઠિયા તાવને કેલાવ મચ્છરતે લીધે થાય છે. જ 


મચ્છરતી થાર અવસ્થાઃ--બીશ્ત કીટકો પ્રમાણે મચ્કશતી 
ચાર અવમ્યા હેય છે. ઈડે', ઇયળ, ટેગ? અતે મચ્ડટ, (1) ભ્ટરની 
માદા ગ'દા, એકદા થઇ ગેના પાણીમાં ઇડાં સકે છે.સ્વચ્ઠ વહેતા પાજીમાં 
તે ઇડ મૂક્તી તથી. કોરણુ કે તેમાંથી ઇડ વહી નય છે. મ'ડામ, મોરી 
ગઢ? વગેરે ટેકા, ન્યાં પાણી લરાઇ રહે છે, ત્યાં મષ્છગ્તા ઇડા સ્‍ેવામાં 
આવે જે, (*) વગભગ *૪ કતાક્માં આ દડાં વધે છે અને ઇડામાંથી 
ઇયળ બહાર નીદળે છે; દધળ પાણીમાં કરે છે. તે પા'યીમાં હોય છે તોપખુ 
વૃહ્ચે વચ્ચે પાણીની સપાટી પામે આવી પોતાતી શ્વરામતગી બહાર કારીને 
શ્રાસર્પે બહાથ્ની હવા લે છે. પાણીમાંતી કે?તી વતમ્પતિ અને નાનાં 


આ. ૪૭. મશ્છ?તી ચાર અવન્થા 





નાર્નાં પ્રાણી ખાઈ આ ઘયેળ પોતાતું જવન ગુભરે ૪, આ ભવગ્થામાં 
છ થી ૧૪ દિવમ સુધી વળ 2રે છે. (2) પડી પળને! દેોયરો બને છે. 
ઝે પણુ પોતાતી આજઇઈવિકા દયળ પ્રમાબુજ ગકાવે છે, દ વળ વાળીમાં 
“ છે, વધુ 8શેરો પાભીમાં ૬ર છે, ત્યારે «લુ 3 ઝોતા ખાય છે, (૪) 
અવમ્થા ગ થી પ દિવમ *3 છે. પછી 1 દટાની પીડ જોડીને 


૨૬૩ 


શ્ચ્છર્‌ બહાર નીકળે'છે. આ સ્થિતિમાં મચ્છર પાણીમાં ન રહેતાં હવામાં 
ઉડે છે. મચ્છર વનસ્પતિને। રસ ચૂસીને રહે છે. પણુ તેમને તક- મળે તે 
પ્રાણી ઉપર હૃમલે। કરીને તેમનું લોડી ચૂસી લે છે, 


સચ્છરતી બે જાત :--મચ્છરની ખે ન્નત હેય છે.' કયુલેક્સ અને 
એનોદ્દિક્ષિસ. તેમાંના એને'ડ્િસ જાતના મચ્છર ટાદિયા તાવના «તુ 
ફેલાવે છે, આ પ*છર કયુકેક્સ મચ્છરની માફક ગણુગણુ અવાજ કરતા 
નથી, તે સુંખ્યત્વેકરીને પહેલી રાલ્રે અને પરીદિયે માણુસને કરડવાનું 
કામ કરે છે, તેની પીય ઉપર કાળા ડાઘા હેય છે. તેવા કેયુક્ષેકસ મચ્છરને 
હેતા નથી. એનોક્િતિસ મચ્છર બેસે છે ત્યારે, માથુ નીચુ' કરી, ત્રાંસા 





આ. ૪૮. આ. ૪૯. 
એનેદ્દિિમ મચ્છર કયુક્ેકસ મચ્છર 
મચ્છરતી બે જત 


મેમ છે, તેની પૂછડી તરકતે। ભામ ઉપર હેય છે. ડયુલેક્સ મચ્છર પોતાનું 
શીર સખાન્તરે રાખીને ખેમે છે. એનેઈફિશિમ મચ્છર બ્યા શાળ છે, તે 
જગ્યા છે॥ડીને બહુ દર જતા નથી. 


મચ્છરના શરીરમાં ટાદિયા તાવતા જ'તુ ડયાંથી આવે 
રુડ-મસ્‍્છરને પ્ાષીતું લોડી બહુજ ભાવે છે. તે પોતાતી ઝીણી સોય જેવી 
સુ& માણુમની ચામડીમાં ખોસે છૅ; અતે માણુસતું લોહી ચૂસી લે છે. તે 
માણુમ ્ટાદિયા તાવથી પીડાતો હેય તે તેના લોહીમાં ટાહિયા તાવના જતુ 
દોય છે; તે લેઈડીની સાથે મચ્છરના પેટમાં જય છે, મચ્છરના લરીરમાં તે 
જતુએેા વષે છે અને તેમાંથી ઘણા ૨/તુએ ભગ્છરતી લાળમાં ન્નય છે. 


રૃ૬જ 


મચ્છર્‌ ટાકિયા તાવનો ફેલાવ કેવી રીતે ડરે છે:--હરે 
મન? નીરોગી શાણુમતુ લોડી ચૂમે ૭ ત્યારે લોહીના શ્ણુ તેની ઝીચીી 
ચૂ વાટે ઉપર આની શકતા નથી મારે મચ્છ કરડે છે ત્યારે પોતાતી 
થાળ વા વાટે તોહીમાં મૂકે છે આ લાળ ઝેરી હોવાથી મચ્છર કર્યા પડી 
તે જગ્યાએ ખદવાળ આવે છે અને તે ભાગ સૂજી નય છે તાળને લીધે 
તોહીના કણુ તૂળી જણ એગળો જ્‌ છે અને આવી રીતે મન્છર્‌ લોહી 
ચૂસી શકે છે ઉપર કહ્યા પ્રમાણે મચ્છરની લાળમાં ટાદિયા તાવતા «તુ 
હેય તો તેતાળની માથે માણુસના શરીરમાં જવાના માણુમના 
શમીર્માં આ રેગ“તુનો નાશ થઇ શક તો પૈક, નહિં તોએ ર? - 
૬૮ તુએ। લોહીની રાતી પેશીઓમાં પેસે છે અને આશરે એક અદંવાડિયા 
પકી માણુસને ટાઢિયે। તાવ આવે છે 
સચ્છરાતેદ અટકાત અને નાશ:--ટકિવ પાણી અને શેજરાળી 
દવાને લીધે ટાદિયે। તાત્ર આવે છે એવી માન્યવા ટે તે ભૂન ભરવી છે 
મથ્છરતે લીધે ટાઢિયો તાવ આવે છે, એમ સિદ્ધ થડુ છે મચ્ટરતી 
ઉત્પત્તિ ન થાય મા? પાણીતા ખામોચિયા ભરાઇ રહેવા દેવરા નહિ કાર્ણુ 
જ આવા ભરાઇ રફેના પાણીમાં મચ્કરતી માદા ઇ-. મૂકે છે તેમ 7 
ઘમ્ની આસપાસ અગર આંગણામાં પતરાના ડળા, સીમીએ। વગેરે નાખવા 
નહિ કારણુ તેમા પાણી પડીને મ*્ટરની ઉત્પત્તિ થાય ટે (ર) ભરાઇ 
રહેના પાણીમાં મચ્ઠરતી ઈયનેો હોય છે, પાણીની સપા” ઉપર થોડુ 
ઘાસલેટ નાખડુ એટતે તે પાણી ઉપર ફ્રેનાશે તેધી હવા સાથેતે। પાણીને 
સગધ તૂટશે અતે તે હત્રામાના ઓક્સિજન લઇ શકશે નહિ આવુ થાય 
એટલે ઇયળા મરી ન્ય છે (૩) ઘરમાં સારો ગ્રકાશ હોવે જેઇએ એટલે 
મચ્છરને છુપા રહેવાને જગ્યા મળતી નથી (૪) થરમાં ગધક, લોશન 
ગરેરે બાળવામી મચ્છર ગઠાર જતા રડે છે (પ) કાને, પાખી, અમ 
માતી અતે તે#દાર લાત 2ગ મચ્કરને આક: છે સફેદ, ભૂરે!, લીલો 
અને પીળા રગ મ-છગ્ને ગમતા નથી તેથી નયા વધારે મ*૭૨ હેય છે, 
તેવા ગ્રદેરાના હોઠોએ મછરનતે ન ગમે તેવા રગના કપડા પરેન્વા એવા 
માટે વાપરવા (૬) ભ*્દસ્નો નામ વધારે હોય છે, તે કેકાણુના લેકે! એ 


મ્ક્ષ 


રાત્રે મૃતી વખતે મોં, હાથ, પમ વગેરે ઉડાડ 9ડેવાના ભાગ ઉપર 
યુક્લિમ્ટમ તેન, મે'થાત, કપૂરનું” તેન, લીવી ચા નુ તેન અગર વરિયાગીનું 
તૈન વમાડયું એટલે તેની વાસથી મન્‍૭ર માણુમની પામે આવતા નથી. 


માખી 


ભ્‌ચ્૭?, ચાંચડ વગેરે છવડાં માણુસને રરડે છે, તેડી રીતે માખી 
કસ્ડતી નથી, તે ઉપરધી એમ લાગશે કે તે વિશેષ ત્રામદાય# નથી. પણુ 
માખી એ મનુષ્યજાતિની ભયકર શત્રુ છે. મચ્છગ્થી ટાઢિયા તાવને 
કેના3 થાય છે; ચાંચડથી પ્લેમનો ફેતાવ થાય છે. પણુ માખીથી લગભગ 
મધા રગનો ફેલાવ થાય છે. ક્ષય, ન્યુમોનિયા, વિષમજ્વર, કોતેચા, વગેરે 
અને 9ગોને। કેસાવ માખીથી યાય છે 


માખીની ચાર અવસ્થા --મચ્ડગ્ની માફક માખીની પણુ ચા? 
અવગ્ધા છે, (૧) માખી છાણુ, ગાદ, જજ૩, કચરો, કેહવાતા પદાર્થ 
વગેરેમાં ડાં મૂડેછે. (*) ચોનીમ કતાકતી અ'દર ઇડામાંથી ઈયેળે ગરાગ 
તીફજે છે, (૩) પછી ઈયળને ડાથૅટેો ગને છે. (૪) ઇડા મૂકયા પદ 
૯-૧૦ દિવમમાં કોમેટામાથી માખી બઢાગ નીફળે છે. 


માખી રોગજ'તુ ક્યાંથી લાવે છે --માખીના પગ ઉપર વણૂ 
વાળ હોય છે, તેને વીધે તે ગદા પદાથ ઉપ? બેડી એટલે વણો જ ગદવાડ 
એના આ વાળવાળા પગને ચોટે છે, તે ગ'દવાડમાં રોગજ”તુ હેય તો 
તેપણુ માખીના પગ ઉપર આવે છે. તેમ? ગડગુમડ, ઘા, હ્રયવાળ! 
ભાણુમને। કક, શ્ર ક, રોગીના મળમૃત્ર, વગેરે ઉપર માખી ખેમે એકલે તે 
તે રગના ત7'તુ તૈેતા પમને ચોટે છે અને તે ગ'દા પદાથ” તેતો ખોગક 
હોવાથી તે રોમના ર/તુ તેના શરીમ્માં પણુ જય છે. 


માખી રોગજ”ડુઓને કેલાવ કેવી રીતે કરે છ :--આપણ્‌ા 
અશ ઉપર માખી બેમે કે, કારણુ અપણું અન્ન પણુ તેને ખાવાનુ હેય 
છે. તે વખતે તે ॥ ગરીગ્ને ચોરેતા રોગ જ'તુએને અન્નમાં પ્રવેશ થાય દે. 


ન્દ્દૃ 


તેમન કપડાં, વાસણ વગેરે પદાથ ઉપર્‌ એ બેમે છે ત્યારે તે વઃતુગોા 
ઉપર રાગ#વુ કકે છે, તેઆપણુતે કગ્ડતી નથી, પણુ શરીચ ઉપર ખેડી 
એટલે શ્ર તુ શરીર ઉપર મૃષ્ટી જય છે. નાતા છોઇટગંતા મોં ઉપર 
શ્રાખીએ બેસવા દેવી એ ભયકઃ બામત છે. 





જ 


આ. ૫૦. સુક્મદરક ચરની મદદ વમસ જે આપણે રોગજતુએ। 
નોઈ શક્ત તો મૉંત્રા મૂકેલી પેન્સિવતી અણી ઉપર અતે માખાના 
પગ ઉપ? એવી રીતે રોગજતુએ(ત! અચ આપળે॥ જેઇ શકત, 

માખીનતે દાંત નહિ હોવાથી તેતે પાતળા પદાથ ખાવાંતા વધારે ગમે 
છે, પણુ ભાત, રોટલી વગેરે ધટ પદાથ ઉપર પણુ તે તરાપ મારીને ખાય 
છે. તે એ પદાષ્ર યવી રીતે ખાય છે, એ લમેદ્યાં પછી તમે માખીનેએવા * 
પદાથ ઉપર બેસવા દેશો નહિ, આવા પદાથ ઉપર માખી એ છે. તેની 
સૂંઢમાંથી ઉલટી અન્ન ઉપર પડે છે. તેને લીધે તે પદાથો થોડો બાગ 
ઓગળે છે. તે ઓગળી ગયે એટલે આ એગળેવો પદાથ માખી પોતાના 
મો વતી ગોયી લે છે. અ ઉતરીમાં માખીના શરીર્માંતા રોગજતુએ 
ડોય છે, તે અન્નમા પુષ્કળ રહે છે. તેતે લીધે તે જતુ ખોગક ગાથે 
માણુસના પૈટમાંવ્સય્‌ છે. બીછ ગી વાત એ છે કે માખી ખાય છે તૈ 
વખતે સાર્થે માયે આપણા અન્‍્તમાં મળવિઞન પણુ ડરે છે, આ 

* 1પણુ રોગનુ શેવાના-. હવે આવા રોમજ'તુ રરીગ્માં ગયા 
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એકને તરી? તેરો નાથ 5 ડા પ્રમ ન કરે છે “કા વઢાય મા જે ગેગક તુને! 
વિ 7૫ થાવ તો છે રોમના જ તુ ડય તે રોગ માણુમને યાય ક આવી 
રીતે હષ, ન્યુમ્રોનિ1, વિગમજ્તર, દોતેરા વગેરે ભયશ2 રોમ ત્ાણુમતે 
થામ્‌ છે 


સાખીએનતે અટર'વ:-(૧) મામી પોતાના ૪. ઘમા ન 
મૂકે તૈ મછે ડોણુ, વદ, તેવા પદાર્થ 4:માં ન નાખવા તેની યોગ્ય 
ન્યત્રમ્થા કર] દડી ઘર, “૧272, ચોડી ગગેરે તદન માફ નખડા જાન/- 
રૂપા ડમ? તગા-વો ઇયળોાતે અમ્વ-2 પદાર્ષરૂપી ખોરાધ ન મળે 
એટલે તે મરી જય છે (-) અન્ન ફધ, વગેરે પદાર્ધ ઉપર માખીએ 
આવીને નેગે છે તેતે મા? આવા પદાથ ક ઉડાડ મખવા નકિ (2) 
એદ્વા. 4ણૌ વાર 3૩૪4 પડી :હેવા દેવો નહિ એટલે તા ગીએનુ આ-- 
ઘણુ થતુ નથી (૪) વગ્માં ચરા ભેગા રખી મૃન્વો તહિ તાતા ઢામ્મ 
મ્રળતિસ ટત કરી ગ્ટે 9 તુ ત તેતી -યવમ્થા ધરી નાખવી ન્નેદ્એ (પ) 
જમતી વખતે ખોરાક ઉપર માખીએ મેમરા દેરી નહિ (3) પાતળા 
પદાર્ષમાં મામી પડી તો તે માખી દેવે! 


શાખીખએતે નાશ --3) એક પ્રધરનો મદો અને ચીકણો 
પ્દાઘ્‌, ગગાડેડા ।મળ ગળ્રમાં વેચાતા મળે છે તેને “ક્યાય 
પેપગ કડે કે આવે કાગળ માખીએ હેય તે જગ્યાએ મૃઈીએ તો 
-માખીએ। તેની ઉપર બેમે % અને ચોરી શય ઢે, પડી તે ભરી ન્ય છે 
(2) એ* ભાગ રૈર્મત ડી હાઉ: અને ૧૦ ભામ પાણીનુ મિશ્રણ ડમ એક 
મમમીમાં નામી તે મૃકકુ તેની પ2 માખી મેમે કે અને શ્રી શય છે 


ચાંચડ 


ચાચડને તીધે પ્લેમ્રતો ટ્તાવ થાય કે “તે અનૃકૂ॥ પગ્ન્થિતિ ત્રળે 
તો ગાથડની ટદ્ધિ ઝપાટાથી થાય છે ગદા તરમા, 319 -*તુ ન્‌ હય 
ત્તેન4 મા પ તર ન્ડની જગ્યામાં તેમજ ગ દા તોડે જે 


જ શ #ગ્યામા ગોક! 
થતા ?ય તેવી «ડમાં ચાચ ખૃગ વધે કે 


રટ 


ચાંયડની ચારે અતસ્થા :--(૧) ચાંચડ ખૂસેખોથરે, કાયમના 
પાથરેતા જજમે! તીચે, વગેરે જગ્યાએ પોતાના ડાં મૂરે છે. (૨) ઇડા- 
સાથી નીકળનારી ઇયળ તે કેકાણુના ગ%વાડ ઉપર્‌ પોતાને નિર્વાહ દરે 
છે, (૭) પછી એ ઇયળને। કોશેટે। બને છે. (૪ ડેશેટામાંથી ચાંચડ બહાર 
તીકશે છે. તે પોતાને ખોરાક ગાધવા ત્યાં તયાં ઉડે છે. ઉદર જેવાં ગદા 
ગાભીના રરીર ઉપર ચાંચડ વસાહત કરે છે. ચાંચડ તે ગ્રાણીતા લોડી 
ઉપર પોતાનું છતત ગુજારે છે. માણુમને પષયુ તે કરડે છે. તેતી ચાંચમાંતા 
કરવત જેતા બે ભાગ તે આપણી ચામડીમાં ધાવીને કાણુ પાડ છે અતે 
લોહી ચૂમે છે. ન આ 

થાંચડમાં રોગજ”'ત કયાંથી આવે છે :-પ્લેગ પ્રથમ ઉદથ્ને _ 
થાષ છે. તેથી ઉંદર પટોપટ મસ્વ! માડે કે પ્ત્રેગનો વાવડ રારૂ થયે એમ 
સમજું. પ્લેગ થયેલા ઉંદશ્તું લોહી પીવામી તે લોહીમાંથી પેમતા જતુ 
ચાંચડના શરીરમાં આવે છે, તે ચાંચડ ખી” ઉંદરને કરડે છે, તેથી તે 
ઉંદરને પ્લેગ થાય છે ને મરે છે. 

ચાંચડયી પ્લેગને ફેલાવ કૈવી રીતે થાય છે ઃ--ઉદ? તરી 
ગયા પછી ચાંચડ ઉંદચ્ના શરીર 0૫૨ રહેના નથી. તેને લોહી પીવાની 
રવ જોવાથી ઉંદગ્ના શરીર ઉપરથી માણુસના ચરીર ઉપર ખેમી માણુમને 
કગ્ડે છ. અને આવી રીતે તે પ્લેગના જતુ માણુમના શગીગ્માં જય છેં. 
પ્રાણુમતુ શર્રીર પ્યેમતા «તુને! નાર કરી સંદ નહિત્તો તેને પ્વેગ ચાય 
છે. આવી રીતે પ્લેગને! ફેલાવ થાય છે. ન 

ચાંચડતોા અટકાવ અતે નાથઃ--યાંચડવી ઉત્પત્તિ ન થાય 
માટે તેતે ઇ'ડાં મૂકવાના સ્થળ ઘરમાં ગખવાં નહિ. તેને માટે ખૃણુ- 
ખોચરે ઘાસલ્ેડ, શીતાઇલ નાખેકું પાણી, દૃલીટ વગેરે છાંટવું, છોગમ 
જમીન જીનાઇતના પાભીથી ધ્રોવી. લીંપણુ હોય તો છાષુમાં રીનાઇવ 
નાખી લીપનું, જજમે! નીચે કચગને। #માવ થવા દેવો! નહિં, ગેતછી, 

427મ વગેરે દેદ્ઇ પ્રોઇ વાઢ તકે નાખતા. ઘસ્માં ઉર ન ઘાય માંડે 
છાજી રાખતી. 


2” 
પ્રકરણ ૪ કું 
કેટલાક ચપી ગગ 


ટાક્િયિ તાગ?--મીજ ત્ટગાક રોગથી જેમ «રા લેડી મરી 
#તય ઝે તેમ ટાન્યા તાવથી થતુ નથી પણુ જગતમાં ટાદિયા તાવનો 
નામ થમા ઝેર થાય 9 કેટતાક દેશમાં ઘરા તોડે ઘણા દિવસ સૂધી 
ટઢાન્યા તાવથી પી [તા હેય છે તેથી મનુષ્યક્નતિને સામ આપનાન 
રાગમાં તેતી ખામ ગશુતી થાય છે દે પ્રદેશમાં ટાન્યા તોડતો કાયમી 
વમ્‌વા” છે «યા લેષિતી આયાત અટળ પડે ઝે મા ણુ તેને લીધે 
લાકાનો ઉત્માહ અતે કાર્યશક્તિ એ 3 થા4 છે જે ભાગમાં ભગાઈ ડેગુ 
પાપી, તળા4 વગેર વધારે હેય ટે અન જગ્યા ભેજવાની હોય છે એવે 
”પ્રણે ટાદિવે! તાવ ઘર રીને ખેમે છે 


ટાહિયા તાનના જ તુ* --મચ્કર મ્મ્ડવાથી ટાહિયા તાવના «તુ 
માણુમ॥ તો. માં દાખત ચષઠ માણુમને ટાન્યે તાવ ડે4ી રતે આવે છે, 
તે આગળ પ્ક્ષુ 297 આ «૮તુ માણુમના લોડીના રતા મ્ણુમાં પ્રવેશ 
કર્‌ છે અને વધે ટે તે] વીધે રાતા કણ છુનીને અમ ખ્ય જતુ તોડીમાં 
ભળે કે આ જતુ પૈકી પ્રત્યે* «૮ તુ ગાતા ણુમા પેમે છે, ત્યા વધે છે 
અને તેના અનેક ૦૪તુ યષ્ને તાડીમાં ભળે છે આવી રીતે બધુ તેહી 
ઢાન્યા તાવના જ તુથી દુષિત થાય છે 


યહ્યા તાન4મા વાતી હટી *--%તુ લોડીના શલે માં વધે છે 
તમારે ઝેરી પદાર્થ ઉત્પન્ન કરે છે તે પ્ણામાથી ગહાર ની ળે છે ત્યારે 


શુ। તૂઝ ટે અન તેમાથી ઝરી પદાથ ખૂગ પ્રમાણુમાં એક્દમ સાહીમા 
નાખી દેવાય ટે 


આ કેરી પફાથને લીધે શ” તી પના ઝેરી ગને ટે, તેનો વીને ઠડી 
વાય ઢે અને તાડ આવે 2 ટાત્યા તાવ॥ જતુતી જુદી જી” «તતો 
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| આપ) ટાદિયા તાવના જતુ રાતા 
કણુત્રાં પેરીને ડેવી રીતે વધે છે અને લાલ 


ઉછે” સિ 

શર્ટ કણુ ફોડીને કેવી રીતે ગડાર આપે છે તે 
મ આમાં બતાવ્યુ” છે. 

“૧- ક 


ફય છે, કેડ સાક જ“તુતી જહિ એક દિવમમાં યઇતે તે લાવ ટણુ ફોડીને 
ગઢાર તીકળે છે. તેતે લીધે રાજ તાવ આવે છે, કેટલાક «તુતી શહિ 
થઈને તેને ભદાર નીકળતા મે કે ગણુ દિવસ લાગે છે, તેતે શીધે એક 
દિવમ કે બે દિવસ કેડે તાવ આવે છે. ટાદિયા તાવના જતુની ૧દ્ધિતે 
લીધે શરીરમાંતા ઘણા લાલ કણોને! નાથ ચાય છે. તે સિવાય તુઓ 
ઉત્પન્ન કરેલા ઝેરી દ્રવ્યને લીધે પેશી ઝેરી બતે છે. તેથી શરીર ક્ષીણ 
થાય છે, રી ર 
ઢાદિયા તાવના લક્ષાણે। :--ટાટિયે। હાવ આવતાં પહેલાં થરીરમાં 
શુ' ધ્રડાંગ થાય છે તે ઉપર ડશું'. ઉપશ્તી ઘડભાંગ પછી ટાટ વાવા માંડે 
છે. સુષ્કળ એદવાનાં એ!વાથી પણુ આ ટાહ અટકતી તથી. પછી તાવ 
ભરાય છે અને છેવટે પરમેવો આવીને તાવ તરે છે. તાત્ર દતર્યા પછી 
શશ્ષિયારી લાગે છે, તેતે લીધે. કેટલાક લોકે આ રોમની કાળજી કરતા 
નયી અને વિશ્વાંતિ લેતા નથી. તેયી આં રોગે વધે છે, હે.ડી ફરી થાય છે, 
બરોળ વધે છે, શગી શીયા દેખાય છે, તનિયત-તળળો થાય છે અને અ- 
શક્તિ આયે છે. આવી રીતે આ રે!ગને લીધે અગર બીન્ત એકાદ રોમ 
લામ પડવાધી માણુસ મૃત્યુના મુખમાં પડે છે. 
થ્યા તાત અટકાત્રવાના ઉપાયઃ --(3) ટાલિધિ તાવ 
કરતે લીધે આવે છે. તેથી મચ્કરતો પ્રતિમ'ધ કરવેર એ ટાદિયો તાવ 
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અટકાવવાનો ઉત્તમ ઉપાય છે. મચ્છરને ત્તિગધ કેવી રીતે કરવો એ 
કહેવામાં આવેલુંજ છે. (2) મચ્છર'વધારે હોય તે તેનાથી સ્‍પણુને ત્રાસ 
ન શોય એ માટે મચ્છરેદાનીમાં સડું. (૩ તેમજ ટાઢિયા તાવના દદીને 
મગ્છરદાતીમાં સવાડવું તેથી તેને મચ્છર કરડીને તે ટાઢિયા તાવને] ઝાસાર 
કરી શકે નહિ. (4) મચ્છર વધારે હોય તૈવા ઘરમાં વારે % સાંજે જવું 
નહિ, ગપેરરતી વખતે જવું. ન્યાં મચ્છર વધારે હોય્‌ સાં એકાદ રાત 
કાકીએ તો ઢાઢિયે। તાવ આવવાને સભવ ધણે। રડે છે. 


ટાહિયા તાવને! ઉપચાર :--ટાદિયા તાવની દવા તરીકે કિવિતીન 
આપે છે. ક્વિનીનથી લેહીમાંના ટાદિયા તાવના જ'તુએનો નાશ થાય 
જે. જે પ્રદેશમાં ઢાટિયા તાને! ઉપદ્રવ વારવાર યાય છે, તે ડેકાણેં તાવ 
આવેલા લોકોને નિયમિત રીતે ક્વિનીન આપીને ટાદિયા તાવનો પ્રસાર 
કમી કરી શષ્ટાય છે, ટાઢિયા તાવને! વાવડ ચાલુ હોય ત્યારે કિવિતીન 
લેવાથી ટાદિમા તાવનો અથકાવ કગ્વામાં મદદ થાય છે. તે માટે સાંજે 
* ચૈન ક્વિતીન લેવું. ટાદિયો તાવ આવતો હેય તે! ૪-૫ ગ્રેત ક્વિતીન 
રોજ 2-૪વખત લેવુ'* નાનાં છેરટરાતે ૧-૨ ગ્રેન 1ડેવનીન ત્રણ વખત 
આપવું. 


કાણ ફાઇવાર ક્વિનીન લેવા છતાંય ટાઢિયો તાવ મટતો નથી. આવી 
વખતે, હાક ડાક્તર ક્વિતીનનું ઇન્જેકશન સ્પે છે. , તેને લીધે લોહીભાંના 
ર્યાઢિયા તાવના «/તુનો તાર થઇને તેમાંથી જલદી છટકારો ચાય છે. 


વિષમજ્વર (ટાઇટ્ાઇડ) જક 
વિષભક્વર્‌ બર્ધી ન્નતની હવામાં અને અધા દેશોમાં થઇ શકે છે. આ 
રામ એક જતના રામજ વુઓને લીધે થાય છે.આ «તુ મુપ્યતવેદર્રીને દૂધ 
પાણી વગેરે પ્રવાડી પદાર્ય મારફત માણુમના સરીરમાં પેમે છે, આ જતુ 
શોં વાટે શરીરમાં જાય છે અને ખાસ ટરીતે આંતરડાં ઉપર હુમવે કરે જી 
તેને ષે સંતસ્‍્ડમાં ચણ યપ્ય છે.વિયમના દર્દીના ખ્વખૂવખાં ચમ રગના 


ર્‌છર 


“યુના હોય છે. તેમજ તે દર્દીની ઉતરી અને પરતેવામાં પણુ તે જતુ 
શય છે, અ જતુ પાણીમાં કેશસાંક અડવાડિયાં સધી રહી ૬3 છે. ધુળમાં 
તે કેટલાક મહિતા સધી રહી રકે છે, દૂધમાં તેની રહિ ઝડપથી થાય છે. 


એકાદ માશુસને આ રોગ ષષો હોય તો તેતા સ'સર્ગથી તે અનેક 
માણસને થવાને સ'ભવ રહે છે. આવા દર્દીના મળમૃત્રનો રાળજથી તમે 
ફરવામાં ન આવે તો માખીઓ આ મળમૂત્ર ઉ૫૨ બેસીને આ રથના 
જ'તુને! મસાર કરે છે, આ જતુ જે પાણીમાં હોયે તે યાણીકી ધોયેલા 
દ્રાસણુધાં દૂધ ભરી કીએ તો તે દધમાં આ જડતો પગપેસારો 


યાય છે. ની 


વિષમજ્વરતે! અટકાવ :--(3) આ રોગ ન ઘાય તે માટે પાણી 
અને દૂધની સ્વચ્છતા મે ઘણી કાળજ લેવી નએઇએ. (2) રોગી માણુસના 
ભળમૂત્ર ઉપર જ'તુતાઇક પદ્યય નાખીને વેતેદ બરાથર નિકાન કરવે!. 
(3) વિષમન્વરના દર્દી પામે વિતાકારણુ બહુ વાર બેસક તિ અતે તેનાં 
યામ્ણુ ગને ફપર્યતે લીષે એ શોગમનતે! પ્રસાર થાય નહિ તે શ્રાટ્ટ કાળજી 
જ્વેવી. (૪) ખાત્રાતા પદાથ'માં ધૂળ ન ઉડે અતે માખીએ। ન બેમે તૈ માટે 
ફાળજી રાખવી. ઘરમાં માખીએ। ન થાય તે માટે સવર સ્વશ્છતા ગખવી. 
(૫) આ રેમ ત્યારે કટી નીકળે ત્યારે તેતી રસી જકાવી લેવી એ સાર. 
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વિષમજ્વરતદૈ લક્ષણે! :--આ રેગવા જુઓને! મરીરક્રાં 
ગ્રવેશ યયા પછી તેનો શરીરથી પરાજય થયે નહિ તો ૧૦ થી ૧૪ 
દિવસમાં આ રામ થાય છે, શરૂઆતનાં અશક્તિ અને સુતી આવે છે. 
ભૂખ મંદ પડી જય છે, તેમજ અન્નને દવાદ લાંમતો નથી. તે પછી 
માથુ દુખવા માંડે છે, હાથ પમ દૃખવા માંડે છે, ઝાડે ફરવા વધાર્‌ં વખવ 
કત્વુ' પડે છે, અને તાવ આવે છે, સવાર કરતાં સાંજે તાત વધારે હેય છે. 
«રમીને મેચેની આવે છે અતે ઘણુંખર્ફ ઇવ આવતી નશી. આ તાવ સાધા” 
રણ રીતે તરુ અકવાડિયાં સુધી આવે છે. અશક્તિ ધી અવે છે બને 
જગ મ્રરાય છે. ડેશલાક દર્રીને ઝાડા થાય ઝે, તે] દેટકાકતે કાજ થતે 
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નગી આ રંગમાં શરી* ઉપ? ગુનામી -ગ॥ દ ર આડે છે તેનો મગર 
કડે ઝે શાગનુ “તેર વડારે કોપ તો ખૂશ પાક તાર છે ડમ થાપ ૭, 
સાણુસ બગડ ભાડે કે અતે મરી જય છે 


વિષભ”#ગ૨ ઉપ-* ઉષચારઃ--આ રોગ મડા.વા મા દવા નથી 
એના લક્ષણા।માં વધારે નગાડ નહિ થાય તે મા? ડાશ્ટર દવા મોજતા 
કરે કે આ રેગના પાનિકાન ભે દવાત્તો તેવી 7 જેઈએ, પણુ તેની 
માથે રોગીની માગ્વાર ખૃય થળજીપૂર્વ- કતતી ન્નેઇએ દર્દીના ઝા-ામા, 
દૃધ ન્‌ પચવાથી, તેતી ગા?! ગતે કે ૬ પમ તે તેનુ જેદએ દૂધ, છાસ 
મીદ મૈસખીને। ગમ વગેરે પાતળા પદાર્થ ખોરાક તરીક આપવા માટ 
ગીમા છેવટ છેન્ટ ૬4 અતિશ4 નગળુ થાન તો! ૬ા૩ને। ઉપયોગ યાય છે 
દર્દીને ઘટ મોગથ પઇપણુ ગખત આપવે। નહિ તાવ અટકડ4 પડી આદ 


“દમ દિવસ સુવી તેને પાતગે! ખોરા*જ આપવે! ઘટ પારાક આપવે 
નાતક થાય છે 


'કોગળિયુ* (ક્રેલ્ેગ) 


જાતેરા એક પ્રકાગ્તા રોમન વુથી થાય છે એ -૮તુ દૂધ, પા ॥ વગેરે 
ગ્રડાડી પદાથ માગ્ક્ત શરી મા જાય કે આ ૦૮ તુ શરીરમાં ગડાપછી ડે।ઇ 
શઇ વખત થોડા ૩ત1* પડી માણુસને 9ાતેગ તામ પડે છે વધારેમાં 
વધારે ગણુ દિવસમાં આ રોમ નાગુ પડે છે 


'જાલેરાન લક્ષણ :--કાતેર ॥ જ વુતો શરીરમાં પ્રવેગ ચ॥ પકી 
એ જતુ પેટમાં અને આતર ।મા ઝ પચી વધે છે માણુમ] ઉત”ીએ 
થાય કે અસદેદગ્ગ॥ઝા કડા માડે 2 પેટમાં ચૂક આવે ઝે, 
હા્‌થ પગમા ગોટત1 ચડે છે, મરી? ડ - પડવા માડૅ છે, નાડીના ધગકાગ 
મદ પડૅ છે, તરસ ખૂશ તાગે કે અ પીમાય ગધ થાય છે અશક્તિ 
ઘણી લાગે કે આ રોગતો ગાવડ ખગ ઝગ્પથી તાય છે મોવેગ ચેના 
૧૦૦ માણુમ્ખાથી ૬૦ થી ૮૦ જેટતા મેશણુસ મૃત્યુ પામે છે 


જાકે -- 
ય કલેરાનો -મમ્કા3 .--મતરાના જતુ પાગી માગ્ક્ત શરીરમા 


ન્વ્ટ્ 


આ પગ 51071 સેમ 7તુ 





15 છે તેમાં દધ, પાગી જે1 પ્રવાડી પ્દાથાની મ્વગ્ઇતા માટે ખૂશ 
શ્રળજી રાખ આ રોગને વા4ડ ચાતતો હોય ત્યારે પોટાશિયમ 
પગ્મે ગને” નાખીને યાગી જતુવિગ્હિત ક્કુ આ વખતે પાણી 0કાળીતે 
ઠંડ પાડી પૌત્રાતા કમમાં લેનું તે સારું ખેો!શમ્તી સ્વચ્છતા ધ તિ ખૂશ 
મળઝક્ષેવી ગક અન્ત ખાડુ નહિ અતિશક પાળ ગોયા કે સંપકા 
છા 'માવા નહિ તેમ 7 શેહેન થાય તેક નહિ દુધ માર્ડ 37૧ વમ? 
ઉપયે।ગમાં સગું નિ (2) આપણી ગ્વન્છતા માટે ગાપણેં ભડ કાળજ 
નેવી પતરા દ) ગગધમાં અગ પટી પે!ળના દાઇ માર્માસિક 
સાબુથી ધાઈ ને જતુવિરત્નિ કગ્વા વિશે] કરતે મવા બેમતા પડેભા 
ઝાપણુ હાંઘુ આવી રીતે «તુવિ?હિન કરવા મા? ખામ કાછ કેડી 
(2) ૬4ના ઝા 1 અતે ઉગળમાં અયખ્ય વુ નેય છ અને માખીએ! 
શીષ તેમનો ઝ.પથી ફેલા4 થાય છે એટના મા? ઝા / અતે ઉવળમાં 
કા વિક શકત નાખોને તે ન તુત્િગ્હિત ક વા અતે તે માળી નાખવા 
પ્્મગુવા ૧/૮મીનમાં દા” રેવા ભેતએે પણુ તે ૬ ળાગયધી 2? અતર 
વા (૪) શેગીના શ્૫ 1 નદી તળાવ કુડી વગેરે રાયા ધોવા 
“હે તેઉમ્ળતા પાપમાં સાઃ"ોને મેના લેના વષરેવા નાગણ પખુ 


મ્ઝ્પ 


ઉકાળેના પાપથી ન્વચ્છ કરવા (૫) ઝ્રાનેરાને! ઉપદ્રવ શર થયો કે ને 
શની ૨મી મૃકાની લેગી, તેથી ડોતેગ લાશુ પડતો નથી (૬) પચનાત્રા 
હલકુ અન્ન ખાગુ (૭) ડગ્ટરતી ભનાહ વગર છીનાગની દ્વા નેડી નહિ 


'કોક્ષેરાતા ઉપચાર --પાનેર થાય તો ડાન્ટગ્ની દવા લેત્રામાં ખે 
દરકારી કરવી નહે ચા, ઉષી, ખ્ાન્ડી વગેરે ઉત્તેજક પદાર્થને લીધે અપી 
વ્રખતે કાયદો થાય ઠે રે।મીતા હાથપગ ગગ્મ પાણીતી ગાટવી % થેનીથી 
શેફ પોદદાશિપપ પગ્સેન્ગનેદની 2 ગ્રેનની ગોગ ૬૦ ૧૫ મિનીટે 2 
કનાક સુધી આપની પઝી અર્ધા ફતાકતે અતર એડેડ ગોળી આપવી 
ઉત્‌દી થતને ગોળી ની-મી જય તો તરત” બીજ ગોળ આપડી આડી 


રીતે ૧2 થી ૨૪ -તાક સુધી ગોળીએ આપવી તેને વીધે ઝાડો ગટ થ॥ 
લામમે 


ઝાડાને। ઉપદ્રવ 


આમા પુ કળ વખત 27૩ જવુ પડે છે અતે મળ પાણી નવો 
નીદત્ે છે અ શગ પડાના સ્મનેય કારણું' છે (૧) નાના જો-રને આ 
શગ યાય ટં, તે ધણફ?ીને તેમને યોગ્ય રીતે ન ધવડાવવાથી અયડા 
દ્વારે પડતું દૂધ પાવાથી થાય ઝે સ્‍્ટાચવામા ખોગાક વહેતો આપવાથી, 
પાવાની બાટવી અગ્વનઇ ગવાથી, ગગડેવા દુધને લીધે, વગેરે અનેક 
નરભોતે વીષે તાતા છે।'મ્રાને ઝાડા થા1 છે (2-૦) મેટા માણુસતે આ 
રેમ કાથા અથવા અતિશ4 પાદ્ટેના ફળ ખાવાથી કોઇ 9ાઈ વાગ થાય ક 
તેમન ભનગગ ન રાધે ખોરાક્તે વીધે પણુ થાય ટે ઘણાખરા દાત 
સડી જઈ અન્ન ગરાગ? ચવાય નહિ તો તેથી, તેમજ સડૅના દાતમાથી 
ગદ#ી ખોગકમાં ભળી જવાથી પણુ આ વિકાન થાય છે (૩) અમ્વ*છ 
પાગી પીવાથી પષુ કેટ કોઇ વા? ઝાડા યાય ઢે (૪) 9ટતામ્તે શન્દીને 
તીશ્યે સાડા થાય છ ઠડા પવનથી અમ? પાગીમાં ઘણા વખતગુરી કામ 
કન્નાધી એવા માણુમોતે આ વિધ્યક થાપ છે. (૫) એક પ્રનગ્તા «તુમે 
તીધે પષ્ુ -મા રમ પાય ઝે અન્ડચ્હતા અને કોવવાની કિયાતે તીધે આ 


૨૪૬ 


જતુ ઝડપથી વધે છે, માખોઓને લીધે આ રોમનયુએને કેલાત થાય છે. 
(5) તળાવરાધવાળા માણુસે!તે કોઈ ણ વાર આ રોગ યાય છે. 


ઝાડા ઉપર ઉપચાર :--ઝાડ થાય તે રોગીએ પૃણું વિકાન્તિ 
લેવી, તેણે સ્વદ્ધ સઇ રલે], # ખોરાક ખાવાથી ડે ત્રળાવરધને 
લીપ «તે સાડા થતા હોય્‌ ઊ દિવેસનતે! નલાભ લેવાથી ફાયર પાય છે. 
પાણીની સ્વગ્છતા માટે વિશેષ ડાળજી લેવી, ઉકાળીને દડ પાડેલું પાજી 
પીવુ”. ડાકટરતી દવા લેવાત્રાં બેદરદારી કરવી નહિ, કરૂણ આં રાગમાં 
નેદર્ટારીકી ડેટકીક ર૫૪૦ પદ્મ કરિ? અંશે છે. 

મરડા 

મરડે] એક જતના રોગળ્તુને લીમે યાર છે; અ રેમ ધયેવા 
શાણુસના મળમાં તે રગન «ગો કોમ છે. અને માખીને શકે તેતે 
ફેકાવ થાય છે, પરરે। થપેકાં માખ્મમનાં આંતરડાંમાં, વકૂતમાં તેમજ પમાં 
પખુ અ] ૮/'તુ હેય છે. ઉ“્યૃતાષાનમ્યં એક્દમ કશાક, કરરી, ખરાબ 
અપવ અન્ન, એઇી હવાવાશ «કા, મંદ પાળી વનેરે ભાળો ભા 
ગમને અતુમૃળ છે. 

મરડામાં લક્ાણ :--મરડેડ થાય છે (યારે મોડુ” જાંતરદુ' મજે છે. 
નને તૈમાં ચાંદ પડે છે, ઝાડો ધતા અનિઇય ત્રાસ કાપ છે, અતે એય 
સાગ પદાર્ષ તથા લેડી ખડે છે. ઉપશટાપરી «છ «વ પડે છે 
ભને પુષ્કા 9નાવજ કરવી પડે છે. 

પરને કતિકોર 2-૪ જિકર ત પોપ જોરે ખાડ શેરા 
315.૯૪ છેી, શરદી ન જશ *ટે ઉઝઈ દાખવી, ઘરમાં હરાતની ર7 
ભ વતત જવી નરે એ. 


ર૭૭ 
થાય છે. છાશમાં થે!ડી છરાની ભૂષી અને મીડ નાખનું' અતે દિવસમાં 


ઘણી વખત આ ગ્રેમાણે છાશ આપવી. મળ જ તુતાશક પદાર્થ નાખીને 
ટી દેવે. 


પ્લેગ 


ચેપી રોગોમાં પ્લેમ જેટલો ભયકર રોગ બીજે નથી. ૧૮૯૬ ની 
સાલથી પ્ેમ હિન્દુસ્તાનમાં આવ્યે. આ રેમથી લાખા માણમા મરી 
જય છે. પ્લેમ થયેલા માણુઞોમાંથી ઘણાજ ષોડ1 માણુસ બચા ન્નય છે. 
ગાંદ્યિ પ્લષેમ અને ગાંઠ વગરને! પ્લેગ એવા એના બે પ્રકાર છે. 


ગાંઠિયા પ્લેગઃ--અઆ રોમ પ્રથમ ઉંદરતે થાય છે. તેતા શરીર 
છુપ્ર્‌ ચાંચડ હૈય છે. તે ઉંદરનું' લોડી પીએ છે, તેને લીધે ચાંચડના લોહીમાં 
પ્શેગતા «તુ જાય છે, ઉંદર પ્લેગથી મરી ગયા પછી તેનુ” શરીર ઠ ડ' પડે 
છૈ અને ચાંચડ ઉડીને લોહી પીવા માટે માણુસને કરડે છે. તેના કરડવાથી 
માણુસતા લોહીમાં તે રોગના જતુ પ્રવેશ કરે છે. આવી રીતે માણુસને 
પ્વેમ થાય છે. «યાં ગ'દા પદાથ પડી રહેલા હેય ત્યાં ઉ'દ૨ થાય છે, તેથી 
આપશે બધે સ્વચ્છતા રાખીએ તે! ઉંદર થાય નહિ અને આ રીતે પ્શેગ 
થવાતો સ'બવ રે નહિ. યરેપખ ડમાં પહેલાં આ રોગ થતો હતે. પણુ 
«યાતા લોકોને સ્વચ્છતાની અગલ સમજયા પછી ગયા ૪૦૦ વર્ષમાં હાં 
પ્ધેમ થયો નથી, આપણા દેશમાં દારિદ્રય અને અનઞાનને લીધે સ્વચ્છતાતા 
નિયમ સારી રીતે પળાતા નથી. તેને લીધે દર વષે લમભગ દો& લાખ 
ભાણુસે। પ્લેગથી મરે છે, 


ગાંઠ વગરનો પ્કષેગ:--આ રોગને ફેલાવ ચાંચડથી ન થતાં તે 
પ્લેગ ચમેલા માણુસના સસગથી થાય છે. આ રેડાના જતુ રોગી માણુ- 
સના ઉચ્છવાસ વારે હવાર્મા પ્રસરે છે અને તેને લીધે બીશ્નને આ રોગ 
ચાય છે. 


પ્લેગને। પ્રતિકાર :--(૧ ) પ્લેગને] દેલાવ ચાંચડથી થાય છે, 


«૫૧૮ 


અતે આ ચાંચડ ઉંદગ્ના સરીર ઉપર હેય છે. તેથી ઘરમાં ઉંદર ન થાય 
ભારે કાળજ ગખવી વર્મા ત્વચ્ઠના રાખવી. તાજ અતે બીન ખાદ 
પદાર્થો કાળઝપૂ્કક રાખતા. નહિ તો તેતે લીધે ઉદ? થાય છે. એવા 
પદાર્થ ગ્વ*્ડ દવા ઉશ*મ વાળી જગ્યાએ મૂકવા બએેદ'એ. ઉંદરના દ? 
વગેરે હેય તેદ તે સારી ચત પૂગાઇ નાખવા. ઉંદરને માગ્વાતુ ઝે? 
ગગનમાં મતે છે. તેતે! ણપયોગ ક્નતે ઉંદગ્તો નાઇ ડરવેદ. પિં7મને 
ઉપયોગ કરી બતે તો ૬દર પશ્ડી, વસ્તીથી દૂર ઇ «દને નાખી 
રૃવા. (૪) ઉંદરને કચ્ડેના ચાયડ આપણુતે ન કરડે તે ત્રાટ ચાંચડ 
ઘ?્માં થવા રેવા નહિ. તેને માટે ઘન્માં બધે સ્વચ્છતા રાખવી નેઇએ- 
જમીન વીપણુની હેય તો તે લીધતી વખતે ગાગ્માં ઘાસક્ેટ કે ફ્કત 
નાખન' ચાચડ અડધા કુ કરતાં ઉંચા ઉડી શક્તા મેથી. માટે પત'ગ 
ઉપર અવુ, તેથી ચાંચડ કગ્ડી ઇક॥ નથી. (૩) પ્લેગથી મરેતા 6૬૩ 
છાથથી ઉવકવા નહિ. તે માણુશીથી પકડીને ભઠામ તેની ઉપર ઘામતેટ 
જાંટી બાળી દેવા. (૪) ઉ'દ? ભરવા માંડે ડે ઘર છોડીને ગામ બકાર ખુયી 
ઇવાર્મા રહેવા જગુ 9512 ગયેત! વોકોમાંથી કવચિત# ડે!ઇને પ્લેમ થાય 
છે. (૫) પ્ધૅમની ગમી મૂકાવી હેય તો પ્તેમતો લય ૨રેતો નમી. કદામ 
થાય તો પણુ તે ઘાતક થને! નથી. (૬) પ્લૈઝ થયેલ! માણુસતે ક્વતત્ર 
એ ગ્ડીમાં ગખવે તેનાં કપડાં, વામણું વગેરે «'તુવિરહિત કરવાં. (૭) જે 
ગામમાં પ્લેગ શ૩ થયે! દોય તે ગામતા માણુમને બીજે ગામ «વુ હેધ્ય 
તો તેને નિદાન ૧૦ દિવિમ ગઢ? ખુછી ઠવામ્ય રહેવા દીધા મિવાય 
ગામમાં આવવા દેત" નહિ આવા માણુમનતા કપડાં વગેરે સામાન નતુ- 
નિન્હિત કરવે। શતેઇએ. 


પ્શેગતાં લક્ષણા --પ્લે૩્ તા “7 તુ માણુમના લેડીમાં દાખઘ યાય 

છે અને ડ થી ૧૦ દિવમમાં પ્તેમના લક્ષણા દેખાવા કાંડે છે. & ડી વાષ્તે 
નત આવે છે ઉગ-ખુતામાન ઘણું વધે ઝે. નાડી «કદી ચાલે છે, થામે!- 
* જતનથી ચાત છે, માથુ” દુખવા માંડે છે ગતે આંખો લાત દેખાય 

કોઇ વાગ ઉલડી ધાષ છે. અન્શિય અશકિન આવે છે. અમામા, 


૨૭& 
જાણી પાગે, ગરદન ઉપર કે જઘમાં ગાઠ દેખાય છે. આ ગાંઠે કડણુ હોય 
છે "બને દુખે છે. આ યક્ષણુ ખે દિવસ દેખાય છે. પછી દર્દી ઘણુંકરીને 
મર્‌ણુ પામે છે. કવચિતજ તે સાજે થાય છે. ગાંડ વગરતે! પ્ધેમ થાય તે! 
તૉવ વધારે આવે છે, છાતીમાં દુઃખોવે। થાય છે, ઉધરસ યાય છે. અતે 
કફની સાથે લોહી પડવા માંડે છે. 


પ્લેગ ઉપર ઉપચારઃ --પ્શેગ ઉપર રામમાણુ ઉપાય તો તથી. 
દીપે સ્વસ્થ પડી રહેવા દેવે।. તેતી સાસ્ષાર કાળ છથી ઘેર કે દવાખાનામાં 
કરવી, પ્લેગથી દુષિત થયેલી ઓરહી જતુવિરઠિત કરવા માટે અને 
ચાંચડ મારવા માટે કોસોલતે। ઉપયો!મ કરવામાં આવે છે. કોગેલ ફ્િતા- 
ઇક જેવો એક પદાર્થ છે, એરડીનાં બારીમાર્ણાં બધ કરી શગડી 
ઉપરના વામણુમાં ૨ ઓંસ ક્રીસોલ નાખ]. સાઘારણુ માપતી એરડીમાં 


ઝ ઓમ્‌ કોમેશ પુસ્તુ છે. દોગેહતી વ્ર્છાથી એરડી જ'તૃવિરહિત 
થાય છે. 


શીતળા 


સે વર્ષ પડેલાં આ રોગ જેટલો ભયકર જણાતો! હતે! તેટલો અત્યારે 
નથી. બળિયાં ટાકવાની પહતિની તે વખતે માહિતી ન ઘતી. તેથી લાખે 
ભાણુમોને આ રોગ થતો હતો. અતેક બાળકે તેથી જત્યુ પામતાં હતાં. 
શીતળા થઇને પણુ જેએન જીવતા રહેતા હતા તે કુરૂપ નતા હતા અતે 
તેએ।માં ઔંધળાપણું, બડેરાપણું વગેરે એકાદ ખોડ ઉત્પન્ન યતી હની, 


શીતળાના જ'તુઃ--થાતળા એક પ્રકારના રાગજ'તુઓને લીધે 
આવે છે, શીતળા આવેત્રા માણુમની ચામડી ખરી પડે છે, તેમાં તથા 
તૈની ધ્ર'ક અને લાળમાં શીતળાના જતુ હોય છે, રોગીના ખાંસીથી અગર 
સ્પશથી તેમતે કેતાવ થાય છે. માખીઓથી આ જ તીઓને। ફેશ્ાવ ઝપા- 
ટાથી ચાય છે. નાનાં છોકરાંતે ખાસ કરીને આ રોગ યાય છે, 


શીતળાનાં લક્ષણે। “--(૧) શીતળાના જંતુઓનો હુમલો થયા 


૦ 


પછી દસ બાર દિવમે આ રોગ થાય છે, (ર) શરૂઆતમાં બે દ્વિસ માથુ 
દુઃખે છે, & ડી વાય છે અને પીઠ તયા પગ ડુ.ખે છે; તાવ “આવે છે અતે 
જાઈ કોઇવાર શંચકા આવે છે. (૩) પછી શરીર ઉપર ફ્રેક્ઞા થાય છે, તે 
સહુ, ગરદન, ધક, પગ અને હાય ઉપર્‌ અવુકમે થાય છે, ધણુ કરીને 
ખામી યાય છે. આ રેહા પુષ્કળ ફૂવે છે આં અવર્યા ૪-૫ દિવસ રહે છે. 
આ અવગ્યામાં ભય એછે હેય છે. (૪૪) આના પછી રોવા છુટે છે અતે 
તેની અદર લાત ગોળાકાર ભાગ દેખાય છે. આ અવસ્થામાં ફરી તાત 
વધે છે, (૫) છેવટતી અવસ્થામાં ફેલાતા ધા સૂકાવા માંડે છે તેની ઉપર 
જાપડા બાગ્રે છે અતે તે ખરી પડૅ છે. પણુ ફ્રેલાના ચાં માત્ર કાયમ રહે 
છે. આ અવમ્થામાં ભય એછે થાય છે. 


શીતળાતે! પ્રતિકાર “-(3) શીતળાનો વાવડ ચાલુ હોય ત્યારે 
શીતળા આવેના માણુસનો બનતાં સધી સ'સર્શ ન સવે, એવી કાળજી લેવી 
અતે તેતો કપડાં, વમશન વગેરે જ'તુવિરહિત ળતાવવાં. (૨) શીત્તળ! ન આવે 
તે માટે ઉત્તમ માગ એકજ છે અને તે એ કે બળિયાં ટકાવી લેવાં. બળિયાં 
બાહુ ઉપર ટ'કાવે છે, ૪-૫ દિવંસ પછી તે ભાગ ઉપર્‌ ફલ્લા આવે છે 
અને ઘેય તાવ આવે છે. આશરે દશ દિવસ પછી તે ફ્રોદ્ધા સુકાવા માંડે 
છે અને ધૈ૬ા દિવસ પ૭ી ચામડી ખરી નય છે પરતુ ચાઠાં કાયમ રહે 
છે. શાતળ॥ ટ'કાવ્યા પી તે ખરાગર જુલે અને તાવ આવે તે! સમું 
૨% શીતળામરાથર ઢ"કાવ્યા છે, તે બરામર નહિ ટ'કાવ્યા હોય તો તેં 
ટ'કાવાને ઉપયોગ ચતો! નથી. એક વખત શીતળા 'કાવ્યા પછી લમભગ 
છ સાત વર્ષ સુધી તે આવવાતો ભય રહતે! નથી. ઈીતળાતો વાવડરરૂ થાય 
દાર સાત ત્રષષ ન થયાં હોય છતાં કરી શીતળા ટ'કાવવામાં શુરક્ષિતપણુ'છે. 
ક્ય જ 
દ્રષ્ય જ્તુના વખતયી આ ગગ મનુષ્ય જતિને ત્રાસ આપતો આવ્યે 
9: આ રોગના જતુ મતુષ્ય નતતિતા ભયકર ચત્નુ છે. ઘણુકરીને આ 
દ જુવાનીમાં થાય છે અને તૈ ઘણે વખત ટકે છે; તથી ઉઇપણું રોગ 


ર૪૮૧ 


કરતાં આ રોગ પૈસાનો વ્યય વધારે કરાવે છે. આ રોમતાં «તુ સીખ 
હય છે. તે ધીમે ધીમે વષે છૈ; પરતુ તે ઘણાજ બળવાન હે।પછે. શરીર તેમને 
મારવાના પ્રયત્ન કરે છે. પરતુ તે શરીરની સાથે લહ્વામાં યશ મેળવે છે 
અને શરીરમાં વધીને મરીરતો| નાશ કરે છે. મતુષ્યતા શરીરની બહાર તે 
વધી શક્તા તથી. પ્રકા અને સૃકાપયાથી તેમતો નાશ થાય છે. પરતુ 
અંધારી અને ભાની જગ્યામાં, ક્યા માણુસના ૪'કમાંના રોગજતુએ 
કેટતાફ મહિના સુધી રહી રકે છે. મનુષ્ય અગ્ર બીજ્ન ગ્રાખ્મીના રહેદાખુદી 
દર તે ફવચિતન જવામાં આવે છે. 

ક્ષયરેગના પ્રકાર:--આ રગના «તુ શરીરના ગમે તે ભાગમાં 
યધે છે અતે તેથી આપશું તે ભામને ક્ષયરામ થયે! છે એમ ક્હીએ છીએ. 
તૈ પકી ફેક્સાંનો ક્ષય આ મુપ્ય છે, તેને કદ્ક્ષય કહે છે. તેનેજ આપણે 
વિમેવકરીતે હાયરોશ કહીએ છીએ. ફેકમાંના ક્ષયથી લાખે! માણસો 
પૃહ્યુ પામે છે. હાડકાંના ક્ષયરોગમાં કરોડનાં, વમ્તીનાં અગર પગનાં 
શાડકાને ક્ષય થઇ માણુમે। વ'ગડાં લૂસાં ભને છે. ત્વચા, મૂત્રપિંડ, આંતરડાં, 
ચ્વરનળૌ વગેરે શરીરના કોઇપણુ ભાગને ક્ષયરોગ ચાય છે. આવી 
રીતે રારીરના ફોઇપણુ ભાગમાં ક્ષયરાગતા જતુએ વવતા હેય તો લોદી 
માર્કત તે ફેક્સાંમાં જઇને કક્લય થવાને! ભય રહે છે. 


ક 


| હ 1 ક આ, પટ. ક્ષયરે।મના *7'તુ 
ન 





રેટન્‌ 


ક્યરેોગનાં કારણે। અને પ્રસારઃ--(3) ક્ષષી માણુસના કદમાં 
આ જ તુએ। હોય છે. ક્ષ માણુસ ગમે ત્યાં થકે તો થક સુકાઇ હવામાં 
બળા «નય છે અને બીજા માણુસના ટ્રેક્સાંમાં તેના રોગજતુએ। જય છે. 
તેમજ, ક્ષયી માણુસના ઉચ્છવાસની સાથે આ રોગજતુ હવામાં ફેલાય છે. 
(2) ક્ષયી માણુસ ગમે ત્યાં થૂકે તે! તેના ઉપર માખીઓ ખેમેં છે. પાછી 
આપણુ ખાત પદાર્થોમાં તે માખીએ। બેસે કે રાગર/”તુ આપણા ખોરકમાં 
દાખલ ચાય છે, (૩) હાયી માણુસે વાપરેલાં વાઞણુ।તો ઉપયોગ કમ્વાથી 
બીજને આ રોગ થવાનો સભવ રહે છે, તેમજ ક્યા માણુમોએ તયાર 
કરેલું અગર સ્પર્શ કરેલું અન્ન પણુ રોગજ તના ફેતરાવતે કારભીજૂત થય 
છે, (૪) રોરોતે પણુ ક્ષયરોગ થાય છે. તેથી આવાં «તાવરવું દુધ પીવાથી 
પુ શરીરમાં કયરગતા જુઓ જય છે. આવા જનાવરેવા છાણુતો 
લીપવામાં ઉપયો! કરવો! એ પણુ ધાતક છે. હાયી #ાનવરનુ' માંસ ખાડં એ 
શ્રાતક છે, તે દેખીતુ'«૮ છે. 


ક્ષષરેંગનેદ ધ્રતિકાર :--કાયી માણુમે ગમે ત્યાં પ્રુ'કવુ” નહિ, 
પિકદાતીમાં રાખેયડીનું ચર કરીને તેમાં થુ'કવું, ઘ'ક્યા પછી તેમાં રાખે- 
ડીના બીજો થર નાખવે।. પિક્દાતીમાં કા્બાકષિક એસિક અગર લાયસેલ 
નાખી તૈમાં ઘુ”ક, એ વધારે સાર્‌” તેથી રોગજતુએઓનો નારા થાય છે. 
ટ્યરાઝ્વાળા માણુમે ધક ગળવી નહિ, દાગ્ણુ તેનાથી આંતરડાંતો] ક્ષ 
થાય છે, અથવા આંનરડાંમાંથી લોહી મારધત રોગકતુ શરીશતા ગમે તે 
ભાગમાં ૪૪ તે ભાગને ક્ષય મવાતે સભવ રહે છે. (૨) કયી પાષુમે 
ખૂ"ખારો "ખાતા ઠાપ્રૂમાલ મે181 આગળ ઘર્વે।.. પછી બ 3માલ ₹તુન 
નાશક દવાયી ધોવો. (3) ક્ષણી ભાણુસનાં વામજે।, કપડાં જુદા રાખા 
મ્વ્ય્છ કરવા, (૪) ક્ષષરોગવાળાને સુવા મછે સામી હવાવાળી મ્વત'ત 
એડી રાખવી. (પ) આપણા ખાઘ પદાથો ઉપર માખીએ! એમે તિ તૈ 
સમ'ટે ખાસ પ્યાત આપશું. (1) આપણુ ઘર 34૫૪ તતા, અજવાળા વાળું 
ને બેજ વગગ્ત' હોવું નેઇએ, (હ) દામ પીવાથી શરીગ્તી રોગપ્રતિકારક 
એઇ થાય છે. ૬? પીનારમાં કોયરેગનુ' પમાણ વધારે જેવ છે. 


મ૮૩ 


ક્ષયગેમતા લક્ધળો :--૬ફમાને। હાય ( ફક્ષય) યાય તો રોમ] 
નિદાન જતદી થવાથી અને યોગ્ય ઉપથાં* કાળજીપૂવાક કરવાથી રાગી 
સમાજે થાય છે તે! પણુ માજ થવાતે ઘણુ વખત તાગે છે ક્ષયરોગી ધપ 
રીને કીક અને પાતા દેખાય છે તેતે ઝાડનો ઉપ-.વ થાય છે તે) 
હદય નગળુ બનેન હેય છે તેનાથી દીર્ધ સન થતુ તવી તેને રાગે 
પરમેવે। વળે છે ઘણા દિવમ સુધી તેતે ખામી યાય છે અતે ઝીણું! તા4 
આવે છે *%તી સાથે લેડી પડે ટે વજત ધીમે ધીમે ઓછુ થનુ , ચરી 
એડી ઘડી અતે નગળાઇ આવવી આ બધા ક્ષયરામના લટ્ટણા છે 
આવા તક્ષણુ જણાતા? તરત ઉ ચાર દરવામાં રીય કરવી નહિ આ રોગ 
જતદી એળખાતોા નથી તેથી ઉપચા? શરૂ “ર્તા પડેતાજ તે વધેતા 
છે।ય છે, આ કમનમી 1ની વાત છે કાહુ અ1 રગ તેતી પડેની અવગ્યામા 
મમડી શકા4 છે પગ્તુ એક્વાર “કમાતો હાસ થવા માડે જે તે અમાધ્ય 
થાય છે કાયમગતી ત્રણુ અવમ્થા ડોય છે પડેની અવ ઘાતી ખે ત્રણ 
મહિતા ખ 19 ૫-તી નથી તતરેથી બેતણુ વર્ષ સુધી પણુ બીમાર રહી 
શદ છ ક્યરોગતા એક બય'ર ગ્રથસ્છે તે થાય તો રોગીની ત્તભ 
અવ શા થે। 1 મહિનામાજ પૂટી થાય કે અને ૫-1 મહિનામાં રાગી 
મૃત્યુ॥ મુખમાં પડે ટે 


ક્ષયમાગ ઉપર ઉપચાર :--ક્ષયરોગ] મમગમાણુ ઇતા7 શોધી 
મ વાના શાસ્રીય પ્રયોગ હજી સુધી યશમ્વી નીવઃ્યા નથી ક્ષયરેગની 
પ્ડેવી અવમ્થાર્મા તેની પૂરેપૂરી કાળ» લેડ3ામાં આવે તો 1ચવાને સ બવ 
વધારે હોય કે (૧) આ અવમ્યામાં રોગીએ ગ્વચ્છ સુકી ઇવાવાના 
ડેમ્સું “તે રડૈગુ ગ્ડેવાની જગામાં પુ ધ્ળ હતા અને ઉજરા હવા 
જેઇએ અને જગ્યા સૂઈ ફોવી જેદએ (૨) આ રોગીએ પૂરું વિશ્રાતિ 
તેવી 1ન્‍ણુ શ્રમથી શાક લામી રેગપ્રતિકારક શશ્તિ ખએાછી થવાતે ભય 
રહે છે તેશું વ્યય કા1-2 *?ની નહિ (૩) પાચનમાં હતકેો એવે! પોક 
ખોરાક ખાવો વિશેષશ્રીને દૂધ, ઇશ, 9 1 ડે તિત? એન અને 
તાશ્ન ફળનું સેનન 2ખનુ 


૨૪ 


દત્ફેલ્યએન્ઝા 
સતે ૧૯૧૮ થી હિંદુસ્‍તાનમાં ઇન્ફશ્યુએન્ઝાનો વાવડ આવવાની 
શરવાત થઇ, ખીજ કઇપણુ રેમથી માણસ બીમાર થાય છે તેના કગ્તાં 
આ રૈગયી વધારે માયુસ બીમાર યાય છે. પરતુ તેમાં મૃત્યુસ'સ્યા કમી 
હોય છે, સતે ૧૯૧૮ માં હિંદુસ્તાનમાં 1૫ લાખ માણુમો આ રોગથી 
મરી ગયા. આ રોગના જલુ આપણુ! શ્વાસ સાથે «૪ શ્રસતે્રિમેને 
જગાડ કરે છે. આ રે!ગ થયેલા માણુસના શ્રાસથી યુંકથી અતે લીંટધી 
આ રગના જ'તુએ ફેલાય છે, આ રોગથીઃ ઘણીજ નળભળાઇ આવે છે 
અને તે કેટલાક મહિના સુધી ટડે છે. આ રોગનું બીજી' એક બાલ લદ્યણુ 
એવું છે ડે આ રોગ થયા પછી ન્યુમોનિયા, ક્ષય, આંખના અગર્‌ કાતના 
રોગ, શ્રાસતળીને। રોગ વગેરે માણુસને થાય છે. આ રોમ થયા પછી પેટ, 
મૂત્રપિંડ અપર મ#તત'ત્ર વગેરે શરીરના ભામ ચેફી એકાદા બાગમાં 
કાયમતી નગળાઇ આવે છે, : 
ઘન્ક્લ્યુએન્ઝાનાં ' લક્ષણા ડ--આ રોશની શરૂઆતમાં સખત 
સળેખમ થાય છે,:ગળણુ' દુખે છે, શરીર દુખે છે, તાવ આવે છે, અને માધુ” 
દુઃખવા માંડે છે. ૧-૨ દિવસમાં તાન વધે છે. માથુ' વધારે દુ"ખવા લાગે 
છે અને અતિશય નબળાઇ આવે છે. રી 
કન્કૂલ્યુએન્ઝાનો પ્રતિકારઃ--આ રેમ કારી તીકળે તો તિયમિત 
રીતે *હૈવુ, શરદી થાય નહિ તે માટે કાળછ લૈવી. તાટક, સિતેમા વગેરે 
ગઃદીવાળા કેકાણે જ્યું નહિ. રાલે ન્તમર્ણુ કરવુ* નહિ. સ્વચ્છ, ખુશ્લી 
હવાત્રાળી જગાએ સુવું, ઇન્ફ્લ્યુએન્ઝા થયેલાં માણુસ સાથે સધ આવે 
તો હાથ સ્વચ્છ ધોયા ગિવાય ખાતું નહિ. વરિવાર યુકતિપ્ટસ તેન 
૩માલમાં નાખી એુઘવુ* જ 
કન્કૂલયુએન્ઝા ઉપર ઉપચાર :--(1) શરશ્યાતમાં દીવેલ જેવુ” 
મૌન્ય રેચક લેડ. (-) સ્વર પડી રહેનુ' અને માંદા માણુગે ક્તત 
પચડીમાં સુવું. (૩) હોક્તા અમર ખૃ“ખારે! ખાતા હાથર્માત મેહા 
પંમળ ધરવો. (૪) ્તાગેયત સારી થયા ગિવાય અતે સારી શક્તિ આવ્યા 


ક્ષ 


મિડ શ્રસ્ત કામ ગરવું નહિ જેમ ગા- દિવમ પર્યૂ ડિશ્રાતિ તેવી (પ) 
પાચનમાં સૃતભ એવા 5નકા પદાર્ચ ખાતા (૬) માગ ડમ્ટન્તી દરા તેતી 


ન્યુમોનિયા 


ન્યુમોતિયા એ શ્રમતેન્દિયને। રોગ હોઇ એ- ન્તતના રે।ગન તુઓધી 
થાયછે આ ત૮તુ નામ, મોટુ, ગળુ , શ્રામતની અને ફેક્સામાં વધે » 
આ રોગ પિરોષક ૧ને શકુરેમાં થાય છે રોગીના ચૂકમાં અને રીંટમ્ય 
આ રેગજતુ અમપ્ય હોય ઝે તે રેમી માણુમતા શરીમ્માં મોઢામાંથી 
અગર નાશ્માથી જય છે શરી?ની ગહાર વૂ ક વગેરે પદાર્થ સુથ્ક 


તય 
કે આ જતુ નાથ પામે ઝે 


ન્યુમોનિયાન॥ લદ્ષણે। :--આ રાગની રક્આતમાં ઠંડી વાય 2, 
ખામી થાય ટે, ૧૦--૧૦૪ અશ ચ્રુધી તાવ આવે છે મરડાની બાજીમા 
દુ ખાવો થાત ઢે અને ચાસોન્ઇનામ નેરથી થાય છે ધ્ૃક રાતા નગતુ 
ચાય છે, £,ભ ઉપ? શગ ગાઝે ઢે, ભૂખ તાગતી નથી, માથુ દુર્ખડા લાગે 
છે, ઉંવ આવતી નથી અને રોગ ગધતે। જય છે રોગી માનને થવાને! હોય 
તો સુમારે ૮ દિવમ પડી તેને ઉં 4 આવે કે, તાવ ઉતરે છે, નાડીના ધ 1321 
એોઢા થાય 8», સામોચ્ક્વામ હમેશ સુ 7ય થાય છે, સુકાઇ ગયેવી જમ 
ભાતી થાય ટે અને જગો થાય કે તે] એમ થાય છે કે હવે સા? ૪. 
ત્યાન્પકી તેની તાગિયત ધીમે ધીમે પહેતાના ન્તેવી થાય હે 


ન્યુમાનિયાને। પ્રતિકાર :--ન્યુમાનિયા શયેના માણુમની પામે 
મઝ બેસ] નહિ (૨) ન્યુમોનિયા પાની ની ગે ત્યારે રોગપ્રતિકાર શક્તિ 
એઇી થા4 નહિ તે માટે કાળજ લેવી ગર” ન થાય તેમ થ્ન્વુ મદપાન 
કમનુ નહિ મરણુ તેતાથી રોગપ્રતિકારક શક્તિ એઆઝી ચાય ઝે ૬1૩ 
પીતાર માણુમને આ ર।મ વિશેષકરીને થાય છે અતે થયા પછી તે વાતન 
ચાય છે (-) સ્વ-ક હત્રા ડ મહત્વ ડૈટત્‌ છે તે તમને ખગર ઢે 7 ન્યુમોનિયા 


થાથ નહિ તે મામ આપણુ! 33મા હતા પૂરેપૂરી હોડી જેદએ ગવ-ઇ 
હવામા કરના «તું જોઇએ 


૨૮૬ 


ન્યુમોનિયા ઉપર ઉપચાર :--()-કુમોનિયા થાય તો સારા 
રોક્ટરતી દવા લેવી. દૂધ સિવાય બીજી” કંઇ ખાવા અપ તહિ. પોટ્સિ, 
આધ્સેગ વગેરે વસ્તુઓતે ડેક્ટરતી, સલાહથી ઉપયોગ કરવો, 
ન્યુમોનિયાનો જેરથી હૃમલે। યાય તો કોઇ કોઇ વખત ડેકક્ટર એક્સિજન 
આપે છે. આ રોશમાં રોગીને ક્વઃ્થ પડવાં દેવે. કારણું આ રોગમાં 
રોમીનુ હૃદય એકદમ બ'ધ થવાને સ'ભવ હોય છે. રોગી સાજે થયા પછી 
તેતે શક્તિની દવા આપવી. આ વખતે સાર્‌ હવાવાળ! ટેંકાણું જવુ 
હિતાવહ છે. 

સળેખમ 

સળેખમ આ એક જતતતા રોગજ'તુઓથી થાય છે. બ રામો 
એક માણુસના શરીરમાંથી ખીશ્ન માણુસત! શરીરમાં સઠ” ય છે. આ 
રગનો વાવડ બહુ ઝપાટાથી ફેલાય છે, 

સૂળેખમ્તેદ અટકાવ :--(૧) સળેખમ મયેલા માણુસની પેન્ટિસ, 
પુગ્તક અમ કે%પણુ વસ્તુ લેવી નહિ, (ર) બીજાને હાઘમાત, ગવા 
તાસણુ વપૈરે વરતુનો ઉપયે।ગ ઠરવે। નહિ. (2) 3ને છીઝ આવતી હોય 
તો તેતાધી દૂર ઉબા રેવું. (૪) આપણા હાંધુ મોઠા આશ અગર તાક 
આગળ લાવવા નહિ. હાથ વારવાર ધોઇ સ્વચ્છ રાખવા. (૫) શરદી થાય 
નહિ એ માટિ કાળજ લેવી. મઘપાત કરવું નહિ અતે રોગપ્રતિકારક શક્તિ 
કાયમ રાખવી. મ 

સળેખમ ઉપર ઉપચાર :--(૧) સળેખમ થાય તે! ્વસ્થ પટી 
રહેવુ" અતે પણુ વિશ્રાંતિ લેવી. (૨) સળેખમ આવતા સૌમ્ય છુધાયતી દવા 
શૈયી. (2) ગરમ પાશીમાં લી'બુ'તું ચર્બત કરી વાર'વાર લેવુ તેથી પૈટ, 
આંતઃડાં અને મૂત્રપિંડ સ્વચ્છ રહી લેકી શુદ યાય છે, (૪ સળેખમ 
આવ્યા પછી નાક સાધ્‌ કરવા ભાટે હાયર્માવતે જરર ઉપધો!મ કરે. 
-ફાપરૂમાલ વારવાર જ'તુનાશક દ્રવ્યથી પે!ઇ સ્વચ્છ કરવેદ. (પ) થુકથિપ્ટ મ 

હાથ ર્માલમાં નાખી તે વાર'વાર સધન” (1) શરત્ર પાણીથી નાહવાથી 

«મ કમી થાય છે, 
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ખગ 


“મસની ઉત્પત્તિ --ખમ આ એક ચામડીનો રોગ કોઇ તે એક 
જતના જીડાથી ધાય છે આ કીડે-ત? અતે માદા-ચામડોમાં પેમીને 
ખેમે છે. માદા પોતાના ઇંડાં ચામડીમાં કાણાં પાડી તેમાં પ્રડે છે, તેથી 
અતિરાધ ખૃજવી છટે છે. ખમ ધુ કરીતે હાથપગના આંગળીએોાતી 
વચ્ચે થાય છે આ રોગ સ'સગખથી અતિશય ફેવાય છે. નખથી ખ «વાળ- 
વાથી ખમ શરીરના ખી“ત ભામમા પણુ થાય છે 


ખસનતે પ્રસાર -શરીમ્ની અને ડપડાંની ન્૧*૦તા ન રાખનાર 
લોકોમાં આ રોગને કેગાવ વિશેષકરીને થાય છે, મસમથી આ રોગ 
બીજાને પણુ થાય છે 


ખમનો લક્ષપ્ટ્ટો અને ઉપચાર --ર૩આતમાં ખસતા ઝીણા 
ફના આવે છે ચાને આખા શરીરને ખૂજવી ચાય ટે પઠી તે ફે“નામાં 
૫૩ શને મોઢા થાય છે ખસ મટાડવા માંટે ખસ થયેના કેકાણે દ્ત્રા 
લમાડવી એ મુખ્ય ઉપાય ટે. ખમના કીડાએને નાશ કરવા ગધક જેવો 
બીને ઉપાય નથી ગગ્મ પાણીથી સાણુ લગાડી નાવા પછી ગધકનો 
મતમ ખમ ઉપ? ધમવે।. તે ઉપર ઉપરથી ન લગાડતાં ચામડીની અંદ? 
જાય એવેઇ વગાડવો! વિશેવકરીને રશ્રે. સતી વખતે એવી રીતે મતમ 
લગાડવો! ગધકતે। 'મામ માણું મળે છે. તેનો ઉપયોગ કરવે।. વચમાં વચમાં 
જુતાગની દવા લેડી 

દરાજ 


દરાકટતે! રોગ એક પરોપજવી કીડાથી થાય છે ૬૨17 જન, પેટ 
અને કેટવીક વખત મેહા ઉપર્‌ પષ્યુ થાય છે. તેથી અતિશય ખૂની આવે 
છે અને તે અનિવાર્ય હેય છે. રાત્રે તેનાથી ધણુ।ન ત્રાસ ચાય છે. તેથી 
ઉંદ આવતી નથી, કાળા આવે છે અતે એકરે સ મિયત મારી ગતી 


નથી. દરાજ યયેના માણુસના કપડાં પહેગ્વા નડિ.“ ૭ાન્ણુ તેથી દરાજ 
થવાનો રા ભવ ગહે છે, 


રટ 


દરજ ઉપર ઉપચાર :--(૧3) દગજ થમેૅગા ભાગને "કાર્તવિક 
સાણુથી ધોઈ તેતે દીકટરે આપેલા મતમ પુષ્કળ ઘમીતે લગાડવો. ડે. 
ગ«્જગ્તો મતમ પ્રક્સિડ્ છે. (7) આયોડિન અશ વર્ડે લગાડવાથી -પણુ 
ગૃણુ આવે છે- (૩) કાર્મોલષિક એસિડ ૧૦ ગેન લઈ તેમાં ૧ ઔસ પાણી 
નાખી તૈ મિશ્ચણુ બરા વડે ઘસીને લગાડડૃ દગજ માટે ઘણુ દિયમ 
મુધી ઉપચા? કચ્લે। જેદએ, જેથી તે સાર થાય છે અને કરી થતું નથી.. 
નાર ક 
શા રોમ ખગગ પાણીને લીધે થાય છે. નાર" ચયેનાં લોકો તળાવ 
વગેરેમાં સ્‍નાન કરે તો નાસ્ના જતુ પાણીમાં પેસે છે અને આવું પાણી 
પોવાથી તે તેથી બી”્ન લોકને થાય છે. આ રોગ ઘણુકરીને પગની ઘુરી 
આગળ થાય છે. પહેતા લાં ફે!શ્લેો થાય છે, અને તે કુરીને તેમાથી ગેટ 
“રગતે વાળ જેવો બારીક છત બહાર આવે છે ના 
સુદ પાણી પાવાથી આ રોમ શ્વાતો ગભવ હોતો નથી જે ટૅકાશે 
નારનો ઉપદ્દ હેય તે ટેંકાણુ પાણી «રડ કપડાથી ચાળવાંથી તારના 
#'તુપાળીમાં રહેતા તથી. તાગ્ના જતુએતી રા" આવે કે પાણી 
ઉકાગીને પીન” તૈ મારે, તારું થાય તો તે ભાગ પાષીમાં ડગાડી નારું ધીમે 
ઘીમે બહાર કાઠી નાખવો. * ક નિ 
શ ર હ 


ગ્રકરણુ પ મુ' 
અકસ્માતના તાત્કાલિક ઈલાજ 
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તાતા મેટા અકમ્માત થતાં આપણે સાંભગીએે છીએ અતે કોઇકવ!ર 
જેધએે છીએ આવે વખતે ડોકટરતી મદદની ૧૪૨૨ ફય છે, મમ તું 'ેટ- 
ત્રાર અકમ્માત એવા પ્રકારના ઊય છે કે તેરમાં ડોક્ટર આવતા પડેનાં 
તાહાનિક ઉપાય કરવા નેઇએ. કારણુ તેમ કરવાધાં ન આવે તો અકસ્માત 
થયેના માણુસને ઘણી વેદના થાય છે અને કૈશતાક અકમ્માતમાં જે થે!ડા 
વધારે વખત લાગે તે! ઇઈન પામેલ! માણુસ ત્ય પાળે છે, તેથી અકગ્માત 2 


ન૮% 


થા4 ત્મારે તાત્ગનિક ઉપાયો ના ક્ેગા તે) દરેક મા મને ઘોડીનમી 
માંડતી હોળી જેદએ એનન નહિ પગ્તુ દરેક તે ગાગતમાં મપ્રષોગ 
અભ્યાંમ ફને “13એ 1ને ૦-4 થાય ન્યારે આપણું પોતે ક્ષતિ 
નખની સ્મતે ગમનયા વગર '*્તિ પામવા માગમ માટે યોગ્ય તે ઉપચાર 
૭2૧1 આવતે વખતે ને ચોધનો મળી આતે તેનો ઉપયોગ કન્ને। ઇ-1 પામેતા 
મ્‌ાણુમતી આમપામ વગર નન્ણૂ ગનન કનની તઢિ, તધા તેને ગમનડવે 
નહિ ઉનટુ તેતે ધીગ૬૮ આવી રાત મનથી ઉપચા? 2₹4ા 


મૂર્છા -- ઇતેમૂર્તી આવ તો તેતે હતાવી અગર મોરેની ખૂમ 
પારી ./ગા-વાનો પ્રવ ત સવે! તહિ તેતે 24 ડતો સરવે અને કપ. 
નતા :ગ્વા તેને પ્રશપૂરી તા7 4 મળી ગર એડી તજવી 7 «રરી માધા 
ઉપક ૬૬ પા ઊનાખડ કગગી નીરીને તે અથડા ગેમોનિયા નાકડી 
આગળ 4૨વાથી ભાગુમ «ન? ગડ ઉપર આવે 2 તેને તાઃ; આવતી 
છે]4 અને તે “તે દાત કશ્રન્યાતતો। હોય તો તેતા દાત વગ્ચે ૩માનતી ગડી 
મ તી તેથી જનને તૃષ્મા। થગો નહિ મૂડ ગયા પડી તેને ૩44 દેને 
જત્તેની ત 4 માગની નહિ એટનુ મા રાખત ૬ મેસ ટિ હોડ ત્યાશુગી 
મારુમને યાક, રહી તગેરે પાડતો પ્રડં 1 કરવા તકિ થાગ્ણુ તેનુ 
રડાથી 4.4 ગુગળાવાતો સભ4 થય છે તે રહિ ઉપર આયા પડી 
જદા જેગું ગગ્મ પેય આપવુ આડી તખતે “તમને કેગ નાગે ૪ એમ 
4૭યા -રવુ તહિ, અને આમયાસ કુડા) વશી જેના ગડેગુ નહિ 

તને તીધે મૃર્ગ આની દાય તો માણુમને 
તેના માથા ઉપ- પતળેનો રમા મૂઝને 


બળાવુ અથવા દાઝમું -- 17 -૫ડ ઞળગા હોય તો તે 
નય્મત થઇ દોડવા માડે છે, એવુ આપણે પાર્ડ 917 ગખત જેઈએ 
ગેએ આવી વ મતે દોડ એ તન ઘાતક ધાય 2 કા ણુ દેડનાથી -પડા 
વઘારે સળગે કે શ્પ3 મળયા શ તો માણમ) * મીત ઉપ? ગુવાડી 
તેના શીગ્તે *તેકટ અગર કામળી તપેશડી મળવા પછે હતા નેઇએ છ, 


તે આડી રીતે ન મળડાની મળતા -૫ 1 છુઝા4 2 ૫4132, શેત* જી 
વૂ 


ડ વાળી «ગોમાં મૃખ 


જ ૨8 
વગેરે પામે ન હેય તો તે માણુસતે જમીન ઉપર સુવાડી આમતે 
આળેટાવવી; તેથી કપડાં સુઝાય છે. ડપડાં સળગ્યા જોય તો ઇપ 
શ્રખત જભા રહેવુ' નહિ”. કોરણુ ત્રેમા રડેવાથી વધારે તૃકસાન થાય છે 
બળતા ઘરમાંથી બહાર નીકળતી વખતે મોદ આગળ કઇ પણુ ધરવું 
ફારણુ આમમાં શાસાચ્છ્વાસ કર્હાથી ભષ'કર તુક્સાન થાય છે. 

માણુસર્નું શરીર થર્ણું દાઝયુ' હોય તે તેના મનને ધક્કો બેમે છે 
ડાક્ટર આવે ત્યાંસધી તેને ગરમ પેય આપડું અને તે ચત ત્મિતિમાં ૧ રદ 
એવી કાળજ કેવી. તેતે ૯થીકા વગર મીધો સુવેલે। રહેવા દેવે. 

દાઝયાથી ઘણી ધ%॥ થઈ ન હોય તે તૌ દાઝેલા ભાગને! હતા અપે 
સધ તોડવો! એટલે ભસ છે. લેટ, સ્ટાર્ચ અમર ખાવાને સોડા 
શેકી એક વસ્તુ લઘ તેમાં પાણી નાખો અતે તેતે રાંધી ખેળ દ 
પછી તેની લુગદી દાઝેના ભાગ પર્‌ લગાડે. ઈડામાંતો મેદ ભાંગ, 
વ્હૈમેલિત અમર દિવેલ એ ધૈ#ી ગમે તે વરતુતો પણુ આ કાંમે ઉપમોશ 
થાય છે. ઠડા પાણીમાં કપડાં પાળીને પછી તે નીચોવી દાગેવા ભાભ 
ઉપર ઝક્વાથી વેદના કમી થાય છે. થરીર દાઝયાથી વિશેષ ઇજ થઇ 
ઊય તો ડાકટઃતી ભદદ «રેર લૈવી. છ 

આંખમાં ડ'ક ગયુ હોય તો :--આંખમાં ધૂળનદ કણુ," ઝીણું 
જવ૬ વગેરે ગયું હેય તા આંખ કોઇ પણુ વખત ચે!ળવી નહિ. શ્વચ્છ 
કપડાના છેડા વતી તે વ્ય ફાટી શકાય છે. અગર સ્વચ્છ પાજીયી આંખો 
ધોવાથી પણુ કામ થાય છે, આંખની ઉપરનું પોપચુ વૈક્ષડુ' કરવાથી 
પણુ કોઇ કોઈ વખત ગમાંખમાં ગયેકી ત્રસ્ત નીકળી ₹ય છે. 

કાનમાં ક" ગયુ" હાય તો! :--ડાનમાં કોઈ કોઇ વખત શેકાર' 
વસ્તુ પેમે છે. 3ઇ તખત એકાદુ' નાનુંમરખુ" ડક્વ૬* પણુ ફાતમાં પેમે છે. 
આવી વખત દીવાસળી અમર કાતખએે!તરણી વડે તે વસ્તુ કાદવાનેર પ્રયત્ન 
કરવાથી તે બઢાર ન આવતાં લેલટી વધારે અદર «ય છે. ઠાતમાંના 
નાજકે પરદાને દાઇ તખત દરત પણુ પશેંચે છે. આવી વખત પાંચકાર 
લઇ પાણીયી કાન ધોઇ! નાખશે, એટલે કાનમાં ગયેલી વશ્તુ નીકળી જય 


ગ્કય્‌ 


જે. ઝવદ્‌ ગયુ હૈય તો. કાતમાં ચોક ર તેન મૂકગાથી પણુ કામ થાય છે. 
*ટર્વીર વખત રોનમાતા ગેગ કાટનાગએ1 આવે છે, તેમની પામે જ ૫૫] 
વ્ખત મેન કઢાવવા નહિ, ડામમું તેથી ડો કોઇ વખત નનતે પકત 
પધચે છે. 

નાકમાં અગર ગળામાં કજ ગગુ' હોય તો! --નાના છેકગાના 
નામા કઇ કઈ વખત તાતી મગખી વસ્તુ પેમી જય છે. નાક દોૌકવાથી 
નણ :રીને આડી વન્‍્તુ નીકળી જય છે. તે આડી રીતે નીરળનતી ન હોય 
તો ડાન્ટમ્ને બોનાવને ટાન્મીવી અયવા અખીનાળ। હથિયાગ્થી ત્તે કા*- 
વાતો પ્રયત્ન કગ્નો નહિ 

મથન, નાઈ અગ? બીઝ એરાવ તુ ગળામાં અટ” પડ ત્તો 
છોને તીચે માથુ અતે ઉપર પગ «રી તેને ઝાતવે, તથા તેતે નારી 


ગન્દનની પાતી ગાજુ ઉપઃ થપયા માગની એડ કગ્તાથી ઘણકની 
ગળામાતી 4*તુ ગણામ તીડળશ 


ટાકી મોય જેડી વન્તુ ગળાંદ ગઢ હોવ તો ટેગગા, રોટ ર, ભટાર, 
જામી વગેરે તુખ! ખાડાના પદાર્થ આપડા આડા પદાર્ધામાં તણી) ભાથ 
અપયતીય હોવાથી, તેમાં ટાકળી, મોય જેરી વગ્તુ ચપડાષ્ટ તેતી માધે 
મહા? તીગ્ઝે છે અને અન્નમાર્ગ ને ત્રાસ યતે। નથી. આવી વસ્તુ પેટર્મા 
ગ) હેય તા જગામ આપવે। નહિ ગટન, નાણુ વગેરે જેની એડાદી વન્‍્તુ 
પેટમાં ગઇ હોય તો કળ” કેગ્નાનુ કેછે કોગ્ણુ નથી 

મધમાખી વગેડે પ્રાણી કરડયુ" હોય તો:--જે કાણુ તે 
પ્રડયુ છોય તે કાણે એમોનિયાનુ મોત્યુશ્રત લગાડડ , અયવા ડગળીતા 
રમ થગાડવે।,, એટલે અમન ગળતી ગ 4 થાય છે સાબુની રીણુ યમાડવાથી 
પૃણુ રમ થાય છે. ક કોઇ વખત ડ ખ ચામડીમાં ભસ ગ્રેક્ો હોય છે, 
તે કાઢી નાખવો 

ગ્ક્તસત્ાવ 
આપણા શરીમ્તા એકાદા ભાગને “(ખમ થડ 3# જાઇ વામ તોડી 


શકર 


નીકળે છે, ગારા અથવા ધમનીતે તુક્માન પડ્ંચી જે ચામરી કાઢે તો 
તેમાંથી લેડી નીકળવા માંડે છે. એને બહિ સાવ કડે છે. પર'તુ 916 ડે 
વાર અરે ઇન પોચી શીરા અમર ધમની કુરીને રક્તતાવ થાય છે 
અને ચામડી ન ફાટવાથી લેડી બહાર આવતુ' નથી. એવા રકતરરાતને 
અતસાવ કરે છે, મી . 

અ'લઃસાવ:--શરીરતા કોઈ ભાગને તુંકસાત પરેચી અતગરાવ 
દારૂ થાય છે તેની આઆપણુતે એકદમ ખબર પડતી નથી. અ'ત'સાત્ર થાય છે 
તે નીચેનાં લકાણે। પરથી જણાય છે.-- 

(3) ચેડરા, હોડ અને નખ રાળા દેખાવાં માંડે છ. (-) ભાસા- 
ચછતામનતોા વેશ મહ પડે છે. (૩) નારી જલદી ચાયકે છે અને ધગકાચ 
જેરથી થતા નથી. (૪) શરીરે પરમેવા છૂટે છે, (૫) આંખતી છીકીઓ 
ભેરી થયેલી દેખાય છે. (૬) કોઇ ડેઇઇ વાર બેશદ્િ આવે છે. 

અ"તઃસાવ ઉપર ઉષાય :--(3) જે ભાગમાંથી રક્તસાવ યતો 
હેય એમ લાગે તે ભાગ ઉપર 5*ડ। પાણીની ગડી કડવી, બરદ મળે તો તે 
સૃકવા, ળગ્દ સૃસવા આપવો, એમ કગ્વાયી તે ભાગમાંનુ' લેડી નતમશે 
અતે રક્તસાવ બધ થશે. (૨) ધ? પાગેલા। મ્તુષ્યતે ગાંત સુવા દેવો અતે 
પગ નીચ ઉશાકાં વગેરે મૃદી પગ ઉંચા રાખવા. (૩) તે માણુસતે ગભરાવા 
રું નહિ તથા તેને ઉત્તેજક પીણુ આપકું નહિ. (0) હાથ પમતે પાથ 
બાંધવા, કે જેયી મગજ તરદ્‌ પૂગ્તું લોડી જાઇ શકે. (ય)ે બેથુદ્ર થાય છેં 
ક લાગેતો! “મેિંગ ગાજ અમવા છુરેશી ડુગળા. નાક આગળ 
થરવી, ૩ ક 

અહિ'સાવ --આપાં ધમની, શીરા અતે ઝેરવાહિતી તરીને હેહી 

નીક્ળના માડે છે. તેમાંથી ૩% રક્તવાહિની નુટી છે તેતો નિચાર કરીને ઉપાય 
ક્ન્વે પડે છે. (1) ધમતી તુદ્ે છે ત્યારે લોડીનો રગ લાલ હેય છે અતે તેતી 
ગરો નેમ્થી પણ્‌ અટ#ી અટકીને ઉડે છે અને લોડીનો પ્રત્રાડ હદય તરકથી 
અવયવે! તરફ વહેતે! દેખાય છે. (ર) જીરો તરવાથી નીકળતુ” લોડી કાળા, 
“સુડા ચ૫નુ' હેય છે અને તેતો પ્રવાહ ધીમે અતે એક્સમ્ખે! હેય છે. 


નલ 


તેની મેગ અઃરી અ ટી, ઉડતી નથી તે તાળીનેો પ્રડાક અગયવે। તનથી 
હત્યતનક “તતો દેખા1 ૭ (૨) રત્તગાહિની તૂડડથી ની તું ગારી 
વાત :ગતુ હાય ક અને તે ઝન્તુ દોય તેમ દેખાય દે 


ખહિ સ્રાવ ઉપર ઉપાય:--(૧) ધમની તરીને થતો ગતસાન 
અટમાવના સે ભાગમાંથી લેઈ તી શત હોય તે ભાગ અને હેદયની વચમાં 
(“મ શમે! થય તે ઊ પામે 7) જેન્થી દયાણુ મૃશ્વુ કાગ્ણુ હૃદય 
ત થી તાકો 4મતી મા-ફત ગરીર ॥ અવડવો તગ જહું હોડ કે (2) 
નીગતળી નક્તગાત થતા હોડ તો થયેના ભાગની નીચે એટત હદય 
અતે જખમ થવયના માગથી આમળ મારી પેડે દગાણુ તગા-વુ ( ) 
42411 ઊં તરી ? તઞાત થતો હેડ તે જખમ ઉપર ૮ દગાષુ તગા 4 


ગ્તસ્રાન અમ્ડાવવાના સાધતેદ --(3) શ્ર પુથી થોદમન્ખુ 
પાત્યે તા 1 નીમ્ગે 2 તે પગના ની ગૃટનાથી નીકને છે એવે વખતે * .1 
૫॥ તી ૨ ડી અથવા મજ «ખમ ઉપર મૃપ્ગાથી ગકતસાવ ગધ થા4 છે 
£વરીમ તમાં વાથી પણુ કામ થા। છે કોઇ શ 112 આગનગીથી દ માડ 
વાવીપણ તા 1 ગધયા1 કે /ખમમા રો 1-૮તુતો પ્રવેશ થાય નહિ ત્તે 
મામ થે? ૩ ઝિં વનઝોઇ। ડો મા ખોગી «ખમ ઉપગ મૂ ગુ અથવા 
પનક પાત-- વર્માવે।ખ મેયર ગગા ડી અગર અચેાડિન લગા.લુ 
(-) ધમનીમાંથી : તસા4 થતો યતો “થી દાણુ -41 પડે ક 
એકાદા *પ ।તી ૫૩1 અયડા ગમાત 7/ખમ અગ હેદાની વચમાં «/ખમની 
પામે ગાધાગો દગારા તગાડી 1 1ય % -૮મમડ મા અગુથથી જોગ્થી 


પુ પ 
ય, [0 આ પ૪ ગા_ની તભતી 


પ માથા થતો - તસ્‍ુ।ુવ શધ 


ન્ન્ન્ઝ્ફ્ન-- નક 
[1 ક 
“સ્ક ર 


કઝ 


૨૯૪ 


દાયી રાખડું. રતક્ાવ જેર્યી યતો હોય તો ટીવો કમાલ બાંધી તેતે 
લાકડીથી વળો આપવે!, *્કતસાવ અધ થાય ત્યાંસુધી એયી રીતે 'દળારી 
આપું, (2) *1રામાંથી રક્તસાવ થતો હોય તોર ખમ અને ૬ંદ્યતી 
વચમાં પટા ન બાંધવા તે જખમથી આગળ ભંધવે, દળાણું ઉપરતી રીવ 
પ્રમાણુજ કરવું. ર૬ ક 

તાકમાંતો રકાસાવઃ--(3) નાકમાંથી વેરી નીક છે તે 
માણુમને ખુવી હવામાં અધના €॥ટી બારી સામે મોં ટરી બેમાડવુ- 
તેતું માથું પાછળ રેઠાવવુ' (2) ઊઇએ તેતા બન્ને હાથ તેના માથા ઉપર 
પકડી ગખવા. (૨) ગરદન ઉપર, નાક ૨૫૨ અતે કપાળ 3પઃ ડ'૬' પારી 
સંડવું અને ઈડા પાણીતી ગડી કેરવવી, નમડોર્ગ ઉયર ભક કૂકવો, (૪) 
વયમાં વચમાં નાક દાળી રાખવું અતે મોટેથી ભામોચ્છવામ ડરતા 28વુ. 
(પ) ફ્ટકડીનુ' પાળી ફરી તે નતરોરામાં નાખગુ. (૬) પમ ગરમ પાપમાં 
મૃકવા. તેથી લોહીને! મવા ઉપલી ભાજીએ એરા «૮2, 

થાડડાંતા ડસ્માત 

હાડફ' વટેળું છે એે નીચેના લક્ષશા ઉપરથી પ્યાતમાં આવૈ છે. (1) 
મીગ્ના જે ભામનુ' વાડક વરે છે તે લામ પોતાનું કામ ક? ગદર સધી. 
(૦) હાડ૬ તટે એટલે તૈવા છેડા શરીર્તા અંદરના ભાગોને ખુ છે આળે 
થદના પાય છે, (૨) જે બંમર્વુ હાડ હટે છ તે ભામ બરોળ ધાધ છે. 
(૪) વાડક લાગેલાં બામ હલનગડત તમત્ર થળ નથી. (પ) ૧ર” 
યૃથવાથી તેની રાશન એક બોર્ન સાધે પળ થવાથી તેતો અવાઝ થાંય 
જી. (9) દ્ાકક” ગુર બાત તુજ આવ છે, (૩) વાદ તરેપા બામની 
લ'ભાદ'માં ૬*ક પડે છે. 
છાડદાતા અકસ્માત અને જખમ *--ઇ વાર ચાટીને દ 
નમતા અગન વાડક ઉટે છે. પદતું 1૪ ડર! વાદ હડફ તતા પછી 
તેના છેડા નામથી ચરી ળહાગ શ્વે છે કને ક ખમ થાવ છે, ડેક 1! 
વામ બાતભ્નુબવી કા નમ વડક' લેમાદાની જમ કી પડીને ૪૮૧૪ 
ક્યરીક્. 











૨્ક્પ 


હાડફ'તઠે છે ત્યારે કરવાના ઉપપય .--(૧) હાડકું તૃટયુ' હોય તો. 
રામીરના તે ભાગ ઉવાડે કરવામાં અવયવોને ખેચતાણુ કરવી નહિ. હા 
ઉપન્નું કપડુ' કાઢવાની જરૂર પડે તે ટાતરથી કાપીને કાઢવું, (૨) બહા 
અક્સ્માત થાધ તો તે ભ્મણુસને ગાડીમાંથી ઘેર લાવવુ* નહિ, કારણુ ત્યો 
વધારે ઈજન થવાતો! સં'બવ રડે છે. તેને ડોળીમાં અથવા ખાટલા ઉપર 
નાખાને વાવવે।. (ર) હાડકું ભાગેયા ભાગને ઇશ્ત પહોંચે નહિ તેની ફાળ 
કેય. (ઝે હાડકે' કયાં તૂટયુ' છે તેનો થરાબર અ'દાજ કરી તે તટેલા હાડ- 
કાના છેડા પાસે પામે લાવવા અને તે અવયવ ઉપર એકારી લપક્ડી મરકી 
ડેકાશું પાથ બાંધવા. લાકડી નહિ હોય તો છત્રી અમવા એવીજ કેઈ 





લાંબી વગ્તુને। ઉપધે।ગ કરવેા 


આ, પપ. હાડકું તૃટચુ* 
હોય તે ભાગ ડેવી રીતે 
બાંધવામાં આવે છે તે 
દૅખાડેછું છે. 





હાડકુ' બાંધવું :--છાડક તૂટ્યું” હોય તેના છેડા કાળછથી મેળવવા 
પડે છે. તે કામ જણુકાર પામે કરાવનુ'. તે મેળવ્યા પછી એકબીક્નને અડી 
રે તેવી રીતે બાંધી મૂકવામાં આવે તો તે છેડા પાછા એકબી સાથે 
અધાદ હાડકું આખુ' થઇ જય છે, આ ગ્રમાણું હાડક' જેડી પછી તે 
અવયવ ઉપર લાકડી પટીએ મૂકી તેતી આમપાસ ર્‌ લપેટી તેને કપડાંના 
પાથાથી મજબુત બાંધવામાં આવે છે. એ અવયત હાતવા દેવે। ન જેદએ 
એમ ફરવાથી હાડકું સધાષઠ નથ છે. 


હાડકાનું ઉતરી જનુ :--હાડકાતા જાદા જદા સાંધા હેય છે. એક 
હામ્કૉની ખોભખ્‌માં બળ  હાડકુ' બેસાડેબુ” હેય છે. તે ખોભણુમાંથી 
ની્‌દળા જય તતા ફાડ ઉતરી મું એમ આપ્ભે ક્કોએ છીએ. હાડકું” 
ઉતરી ગય છે ત્યારે તે સાંધા પાગે ગાજે આવે છે અને દુ"ખવા માંડે છે. 


૨ૃ૬ઃ 


હતરેલું વાડક ૫૨ આડી શરીરને ભાગ ફૂલેલા લાગે છે. તે ભાગ પોતાનું 


કુ'ઉ 
હાતચાતતું કામ કરી શકતો! તથી. 

હાડકું ઉતરી જાય તે તેતે માટે ઉપાય :--૧) €તરેગ' હડક” 
ભજણુકાર માણુમ પછે સાંધામાં મેમાડ્વગ (૨) એના માણસને તેતે ટેદાણે 
પકોચાડતી વખતે એને ઉતરતા હાડકાવ(ળ! અવયવને દીટ, લાગે તવી 
રીતે મૃછ્ઠીને વઇ જવો, (2) તેના કપગો કારી પત'ગ ઉપર ગુવાડવે!. (₹/ 
સાંધા ઉપર મરક અઘવા ઠડા પાણીની ગર્ડી મૂકડી, ી 

પાણીમાં ડુબકું ર 

તમ્તાં ને આવચ્વાથી માણુમ પાળીમાં ડબે છે. પાશ્તીમાં ડુગવાથી 
માક અને મોં વાટે પાળી શરીરમાં જય છે અને શ્રામોચ્ટ્વાંમ ન સઇ રક- 
વાથી તે મૃત્યુ પામે છે. પાીમાં ૫-૧૦ મિતીટ રહેલા માણસને બડા 
કાથી તેના ફ્ેક્મામાંથી પાણી કાકી ફરીથી તેને] શ્રામાચ્છામ થાયું કરી 
મકાય છે. કન 
શરીર્માંધી પાણી કાઢવું :-ડબેના ભાણુમેતે ગપ ગર કારી 
તેતે $વો સવાડવો, છાતી અને પેટની વચ્ચે એરાદું ઉક અથવા 
કપડાની નરી મૂડી અને તેતી પીંડ ઉપર ૨-૦ મિતીટ દબાણ %“કું. 
આ] ૩-7 વાર કરવાથી શ્રાનનશીમાંથી પાણી નીકળી જય છે. 

કૃત્રિમ શયન :-પાણી કાઢતા પગી તે માયુમને ચત્તો ઝવાડવે(, 
એક જભ તેના માથા આત્રળ અતે બીનએ તેહ પગ આમળ બેમડ. 
માથા આમળા બેકેંગા માખુમે તે ડૂબેતા માષ્ુમતા હાથ ડોળી આગળથી 





અબ, પ૬. રૃનિન્‌ કામેર દવામ કક યેર્વો. 


ર્ક્હ 


પકડી ધીમે ધીમે ઉંચા કરી ઝટપર માથા તરફ વાળી કોળી સધી જમીન 
ઉપર્‌ ટેકવવા. પછી ફરીથી તે છાતી ઉપર ટેક્વવા અને દાબી રાખવા. આડું 
ચાલુ હેય «યારે પગ આગળ ખેડૅલા માણુમે તેતી છ મોંતી ભહાર પકડી 
રાખવી, એમ્‌ કરવાથી શામોચ્છવાસની ક્રિયાપાછી પહેસાંની માફક શર્‌ થાય 





આ. ૫૭. કૃત્રિમ ભામોચ્છવાસ શરૂ કરવે।. 
છે, પછી તેના ભી'જેતા કપડાં કદી નાખવા અને ગરમ કપડા પહેરાવવા. 
તેને સારી પેઠે શેક કરવો! અને ગરમ કપડાંથી તેતું શરીર ચોળવું. આવું 
કરવાથી શરીરમાં ગરમાવે। આવે છે અને રક્તાબિસર્ણુ સારી રીતે 
મર્‌ થાય છે. ત્યાર પછી ખ્ે'ડી અથવા કેરી જેવું” ઉત્તજક પીણુ આપવુ, 
વિષખાધા 

પેટમાં ઝેર ગયું હોય તે તે કયા પ્રકારનું કેર છે તે સ્‍્તષ્યા પછી 
નીચે દર્શાવેલા ઊપાયે। યોજવા. ઝેરના સખ્ય સણુ પ્રકાર હોય છે. આમ્લ, 
અલ્કલિ અને ખીજી ન્નતનાં ઝેર. 

આમ્લઃ--હાઇડોક્લે॥રિક એસિડ, સલક્યુરિડ એમિડ, નાઈટેફ 
એસિડ, કાર્માલિક એસિડ, વગેરે ગએસિડિ પૈકી એકાદું પેટ્મરર્‌ જતય્‌ તો 
હોઠ, મોં, અન્નનળી, પેટ વગેરે ભાગમાં બળતરા ઉઠે છે. આવી જાતના ઝેર 
માટે ઉલટી કરાવવાની દવા ડેઇવાર આપવી ર્નાડે. કારણુ ઉલટી થતાં પા 
તે કેર્‌ અન્નમાગ“માંથી બહાર નીકળતાં વળ પાછા તે ભાગોમાં બળતરા 
ઉડે છે. એવે વખતે ખાવામાં વપરાતો! સોડા, ચાકની ભૂઇી અથવા બી'ત 
ઉપરના ચુનાનુ એકાદુ' ટેજ પાણીમાં ડડોળીને પાવું. તેતાથી આમ્લના 
ગુણુ નાશ પામે છે. વચમાં વચમાં દૂધ પાવુ”, પછી ઘી અથવા તન્ન પાવું. 
તેથી બળતરા ઉઠેલા ભાગોમાં નરમાશ આવે છે. છે 


2૮૮ 


જ. 


અવડલિ -- ન્ટિ- સો1, કામ્ટિક પે!માવ, અમેિયા વગેરે 
અહિ પેળ ગેમદ પેનમાં જય તો વી ગુનો “સ, ખાળી ધશ, આપવી 
નું પાથરી, સરધા। વગે* (આમ્૧) ખારી વસ્તુ આપડી તેથી અન્કવિ॥ 
અસ નાશ પામો પગી દૂધ, ઇડા અથવા તેગ સ્યાપવુ 

બીજા ઝેરી પદાર્થ --અશીથુ, અ ડો૦ત, પોરથુથુ, ગોમસ 
વગેરે કૈ? પેશ નપ તો ઝૂપણુ આવે ટે ડાર આ પદાર્યોશી મમર/, 
કરા રજી અતે 3 ૯તતતુ મદ પડી, શરી? ગુતુ થઇ ન્તય 2 અતે 
ભાન જતુ 9 % ગેવા પ્રથરનૃ ઝે? પેમ્મા સતા વર્ત ઉતળ મ્રાવડાની 
ન્વા આપવી બહુ વખત જવા દેવે! નહિ મરણ શરીરમાં ઝગ 
ફ્રેતાવતા પહેરા ઉતરીની દવા આપવાથી ઝેન તીશ્ી “1પ ૭ ઉપરી 
ક 1૧વા નીનેતા પૈળ કોઇ ઉપાય કમ્વા (1) એક કપ પા દીધ એક 
ચકાના ચમમો બરીમાં, નાખી તે પા પાકુ () ગ તી જ 
“એ મેટા ચમનો ભરી એક મેમ *પમાં મહે 7 ગમ્મ પાશીમાં તાખ્વી 
“વત્તેપાગી પી । રું એક વાર ઉધર થડ પછી પાર થોડી વા «ળો 
ઝમ્વખતપુ *4 હુદાડુ પાભી પાઇ ઉમરી * ।4રી પડી દીડેવ અસ્વા 
નં નેશિયાનો જાજા । આપવો 

અઢીળૃ પેનમાં જવાથી માત્મને ઉપ આં “, ચરર 9! થન 
₹1ય » આપની ઇકીએ નાની દેખાડ છ, “રાસાય, વામતેર અવા 7 
થું વાજેવો આત છ અરીખુ પેશમા ગઢ હાય «યારે ઉપડ થા 
પ્રમાણે ઉનની દવા આપવી તે ૪ છુમતે સુતા દે; 1ઢિ નેતા થરી 
ઉપ- ત્યામા ઉપ પા ઘામ તેવે ₹1%4 નખવો તેળે એપ્મ બો 
ક્‌ ક નખવા અદી રીતે પટઇામક ફરક સેવે જમ રખતા, વચમા 
વચમા ઉક ૬ ટોરી જે; ઉતેઇક તીવ પાં 


નકક 


માતતુએ (એટલે હેદય તગર) દોરીથી સખત ગાધડ. તે સખત કરવા 
વામ્ડી વતી વળ આપવા તે એટડ નખત ડેઈડુ નનેઇએ કે ખમ થયેના 
ભાગ નન્કથી ઝેરી લોહી ઉપર (હેદય ત-૬ ) જાય નહિ સખત ગાધવાથી 
ન્/ખમની નીચેની ગાજી કાશી પડી જ્તય ટે ત્યા? પઝી ત/ખમ ઉપર 
તીદ્દણુ ધામના યાદ અથત્રા અગ્તગાથી ચનશ મૃગ્ના, અને તેમાં પોટારિયમ 
પરમે ગનેટ મૂળને ખૂમ વમડગું તેથી જખ્મમ ધયેડા ભામમાંથી લોહી વહી 
“#૮ને તેતી સાથૅ ઝે ગણા? નીકળી તનય ઢે પોટાનિગમ પન્મે ગતેટ નહિ 
દેય તો સેટ્િક એગિ- જખમ ઉપર નાખવે! નહિ તો તોખ તો મળિયો 
ખૂય ગ મ કરીને «ખમ ઉપર ડામ દેવો 


મકર્ણુ ૬ ડર 
બાળઉછેર 


નાતા માળકેતો ગરી રીતે તેમના માયાપ ઉપન આધામ હોય. છે 
તેએ। પોતે પોતાની કાળછ નઇ શશ્તા નથી નાનપણુમાં તેમતી વિશેષ 
મળજ તેવી પડે કે તેમતી કાળજી ત તવાથી તેમની ૬હ્િ ઉપર ખગમ 
અમર થાય કે આપણા દેરમાં ગાળકેના મૃત્યુતુ પ્રમાણુ વધારે છે 
સૈનુ 1રણુ દરિદ્રતા હોય તોપણુ અજ્ઞાન અને બેદરશારી એ પણુ બીવ્ઠ 
કાન્ણુ છે ॥ળમના ખાકાપીવામા, કપડા સ મધે અને -4૨૭તા મારે 
વિમેષ *ાળજ તેવી જેધ્એ 

ખાળાકોના કપડાં --ગાળમા પોતાના હાયપગ નિગેષ હતાવતા 
હેય છે, તે તેમનો યાયામ છે તેથી તેમની 9હિનિ મદદ થાય છે માટે 
તેમના પ-દ હીગા રખતા તેમના કપડાને બટન તગા-વા કરતા કે 
હેય તે! મારુ તેથી તેમને ક૫- પહેરાવવામાં ત્રાસ યતો નથી તેમના 
નાજુક શરીરને ગટને।થી ત્રાસ થાય છે તેમના ડપડાની કગેો માજીએ 
માખી તેથી તેમને કપડા પહેગ્વવા] અને કાદવાતુ કામ ગલેનુ ચાય છે 

નાના શાળાને ટાઠ ॥ દિવઞોભાં ઉનના ગગ્મ શ્પ્‌ 1 પડેરાનવા અતે 


ન 


નખપત્ુ -૮૩રનુ કેં ધાવતા ગાળન્ને પરેના તે મહિતા, મવારમાં પાચ 
લામ્યાંથી નતતા અમિયા? વાગ્યા સુધી દઃ બે કનાકે ધવડાવવ! ક્ેગું તી“ 
મહિનામાં દર્‌ ત્રણ કાઠે લેવુ, સોથા મહિનાથી આશમાં મહિતા સધો, 
*૨ થાર કતાડે લેગ અતે ગગગ નતમાં જાહેનાથી તેને રડું દરમ - રાતે 
અગિધાન્થી ઞ4ાન્તા પાચ સુઘો નાગકને ધવગવવાતી ૪૩2 નથી 
માળ* તેમજ તેતી માતાએ આ વખતે ગ્વમ્યુ લંડ લેરી, એવી-7 કદન્તવી 
પાના હેય ટે નડે ધાવવાતી રેત ગાળકતે પ વી નહિં શાળન રોવે કે 
તે જૃખ્યુ યયું ટે, એમ માનતાતુ વગણુ ધડી માતાએઓર્તું “ય છે પરહ 
રેવાતા ખી" અનેશ ગનગ રેય ટે 

નનમા મહિનાના અરમામાં ગાનધ્નુ ધાવણુ છોડાનવાના વખતે જે 
ગખત ઉનાળા રય અગર ગામમાં ઝા ને ઉપકવ હેય તો! જરા મોફ 
છે[ડાવગુ માતાતી પ્રકૃતિ ગરાભ- ત દેય અગર ગાળ તુ વજન ન વધતું 
ભય, તો તે ગાળ નુ ધાવણુ વનું ઢો વવુ માતાને ત્યુમોનિયા કે 
ઇન્ફલ્યુએન્ઝા જેવી બીમારી થઇ હે તો તે ગાળધ્ને ધવડાવવુ રક્ષિત 
નથી ગમે તે મન્તેગોમા જે ળાળશ્ને માતાનુ ફધ ભળવા મ ભવ ન રેય, 
તો નીચે પ્રમાણે ગાયનુ દૂધ તેમામ કરી ગાળમ્તે આપડુ 


બાટલીનુ દૂણ વૈયા? ડગનાતું પ્રમાણ 











૧ થી ૩ અ1વાડિયા|_ ૧ 
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1થી૧૩ અના પા ૩-૪ 
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પલ૯્મત્િતા [૯ ગર 
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૩૦૩ 


ગોટો ચખ્નો એટતે ટેગ -૭૧ અને નાને વષગે! એટસે ટી ગ્પૃત 
ગપ પષજડું સેઈ (ગવ શર્ધ્ન) પપ્સ્ટતે ત્યાથી લાવવી એકાદ 
દ્વખ્ત ન પળે સો મેદ સા” ખાડ વપગ્ની ગાળથતે ઝાડ શતા હેર તે 
અગર્‌ ઝાડામાં દૂધની ગ ૫ તી હય તો 1િથ્રણુના દર મોટા ચમગે 
નણુ ટપમ 4૪મ્‌ ૧૨૨ નાખવુ 

કોમ એટને માઇ નથી એક પડે!ળા મોતી શામ વીમો એક શૈરે દૂધ 
નાખ તે ગાથ્તી ઠડા પાશ્ોમાં સયુ કનાદ મૃકરી ગરદ્ા મૂકી કોડ સય 
ઉત્તમ ગેયી દૂધમાની ગરમીને ઘણી ખરો ભાગ ઉપર એ ] થાય કે 


॥॥» 4તે વધારે ન હનાવતા તેતી ઉપરનો ૧|ડ બામ ખી લેવો અ 
ઉપગ્ના દૂધને ફોભ મહે કે 


દૂધ પાવાની ખામ્લી --એ માદા આપતી અને સ્વપ્ઠ ખતા 
મેન પદે એની હોવી જેઇએ હડીતા અધાનની, ગને મા હુએ મો હોડ 
એડી ભને મ્મરતી ડેટડી ગમાડેથી ભાઠની તેડી દધ જેપ્ઠગ એ. તુજ 
સેનુ અને કદાય ગાથવીમાં થેદડ દ્ધ રડે તો તે નાખી રેડ દૂધ પાયા 
પઠી મામની તરત / ગમ્પ્‌ પાગીપા નાખવી અતે તન્મ ખશધી બહામ્સી 
તેમ ૮ અદદમ્યી મારી રતે 24૨૭ ક્મ્વી ર્ગગ્ની વંટડ ઉતરાવી તે 
પણુ અદ્ર્યો અનો [હારવી મારી રીતે શ્વચ્ઠ પ વી ખે વપ્ત પાણી 
અદર નામી ગાટથીતે ખૂ 1 હાવી પેડી પડી તે સોડા તાબેના દેગા 
પાણીમા ફી ઉપમોગમમાં તેતા રધો મૂળી રાખવી ગામ્વી 2વગ્છ ન 
મકવામા આવેતો માપ આપેગ્ય ગમે છે 


તૈયાર કરતુ દ્ધ આપવાનું તે એઈ વખતે તૈશર્‌ -રી નખડુ તદ 
પણુ દરેમ વખતે તે ઉપ હેવી રીતે તૈયાર કરડુ ગડારતુ દૂધ અપાતુ 
હેય તારે ગાળમ્તુ વ 7ત વધે છે કે નહિ, તે બનેગા ચાર ૬૩ અષ્તા પે 
સેતુ વ૪1 મર ૧૪! વે અને તેની પ્રૃતિ મારી ગડે તતો, ગથા-ના 
દતી પે! ૫ અમ થાય છ એમ મંગ્જવુ 

બાળક્ને નવ જિના પકી, હાગ્તા દૂધ ઉપ જ મખ] તેતે દાન 
આતના સધી ટાર્ઈમુધ્ત અનન એટને ભાત, મટતો, મટર વગેર 


ટ૦૪ 


આપવાં નહિ. તે ચઆપવાચી તેનુ” ભરાથર પાચન થતુ” નથી, તૈતી પ્રકૃતિ 
સારી રફેની નથો અને તેની ૬હ્દિતિ અડચણું આવે છે. દાંત આવ્યા પઝ્ી ' 
પ્રથમ ભાત, રોટલો, ગિસ્ફીડ, ઇકામાંનો પીળા ભામ વગેરે આપવાં. 
બાળક દોદ વરસનુ' થયા સિવાય માંસ માછલાં વગેરે તેને અપવાં નહિ. 
નવ મદિના પછી ધોડાક સ'તરાં, નારુંમી જેવાં કળે! આપવા હરકત નથી. 
તેને પાંચ વરસ સુધી ચાહ, કારી નેત] પેય ખીસક્ત આપવા વદિ. 
વ્યારપછી પણુ ન આપવા શ્રેષક્કર છે. ઘભુંકરીને સ્ત પેટ ખે!રાકેમાં 
થોડ સ્‍્ટાચ હોય છે? તેથી દાંત આવતાં પહેલાં આવા પૅટટ ખોરાક 
ન આપવા એક સારું છે. કેડલીક વખતે બળકને કન્ડેન્સ્ડ દૂધ અપાય 
છે. પણુ તે હમેશ આપનુ સારું નથી. પવાસ તેમ? અડચખુની વખતે 
આપવ! હરકત નથી. કઝ 

કૂળને। રસ :--મોસબીતે ધોઇ આડીં કાપવી. પછી .તેને કાથતા, 
ર્સ કાઢવાના સંચા ઉપર થસવાથી તેમાંનો રસ છટો પડે છે, તેતે 
ગળણી વતી ગાળી પ્યાથામાં લેવો. આ રસ કાદવા એસ્યુમિતતો સચ 
પણુ આવે છે, જે પાકા ટમેટાતો! રસ કાલવાતે! હોય તે સ્વચ્છ લુગડાના 
કકડાને! ઉપયોગ કરવો, અ રસમાં જરા મીડ 5 ગ્યુંકોજ નાખવુ” «થી 
બાળકને તેનો સ્વાદ ગમે છે. રસ ઇડ] પડે છે અતે તેથી રરદી થાય એ 
માન્યતા ખોરી છે. જા 

પાણી :--નાળમને જન્મથીજ પાણી પીવા જઇએ છીએ. દૂધમાં 
પાણી આવે છે માટે તેતે જુદ્‌' પાણી ત પાત્રું એ ભૂક છે. રાજ એક ઓજસ 
ઓછામાં એં એને પાશી આપડું. તેને માડમાંનું' 5ડ' થયેલું પાણી ન 
આપતા મરેસ્ટ ગરમ કરીને આપનુ”. * 

' સામાન્ય સચના :--બાળઉછેરની બાત્રતમાં વિશેષ નિંયમિતપણું 
અને કાળજી ખાસ જરર છે. તેમનું ધાવણ, કનાન, નિંદી, જને ખુધી 
ટૂછવામાં ફેરવવાની બાબતમાં ખાસ નિયમિતપણાની જરૃર છે. આવી 
&- લેવાથી તે તીરોગી અને સશક્ત થાય છે અને આમ સભાળ રાખ- 

ટ 1 તૈમતે દવા આપતરાની જરૂર રહેતી નથો. બાળકો ઉપર દવાઓને 
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મારો કશ્વો! એ વેડલીક વખતે ઘાતક થાય છે. જ તેની પકૃતિ ભગડી હોય 
તામેગ્ય ડાકટરતે તે ભતાવચું. કેમકે નિષ્કાળજથી બાળકીના રોગ 
શકા જ વખતમાં ભયકર બની કય છે. તેમને ધણુકડી ઝાડાતા રાગ 
થાય છે. આ બામતમાં નિષ્કાળછ રાખવી ઘાતક છે. દાંત આવતી વખતે 
થોડેક ઝાડાને વિકાર યાય છે. સગર્ભાવસ્થામાં અને બાળર ધાવતુ" હોય 
લારે સ્રીએએ પોતાતે। આહાર સાર્‌! અને પોષક રાખવે।. તૈયી બાળ- 
કની વૃદ્ધિ સારી રીતે થાય છે. 


ત્રકરૂણ ૭ ઝુ 
માંદાની સારવાર 


જે આપણુ આપણા આશાગ્યમી કાળજી લપ્રએ તે! શું કરી આપણે 
માંદગી ભોગવતા નથો; અને નાનીસરખી માંદગી આવે તો તેશ્લી બીતી- 
%ન8 હોતી નથી. ઘ્માં કોઈ માંદું પડે તો ગભરાઇ જવું ર્નાહે, માંદગી 
આવ્યા બરામર તેનુ નિવારણુ કરવાની તૈયારી કરવા લાગનું' આ બાત" 
માં એ તક્ષમાં ગાખ]ુ' કે માંદગી મટવા દવા જેટવીજ સારવારની પણ્‌ 
જરર હોય છે, માટે સારવાર સ'બ'ધના સામાન્ય નિયમો! ૬રેક જણે 
જાણુત્રા જેદઃએ. માંદા માણુસની સારવાર કરવાતુ કામ તે સળ'ધી સાન 
ધરાવનારી નરી કરે છે. પરતુ જેમની દવ્યગક્તિ ન હોય તેમને આ 


કામ 
શ્મેતેજ કરનુ' પડે છે. માટે ગહિણીએતે આ બાગતનતુ' સામાન્ય સાન 
હવ નેપ્રએ. 


એ।ારડી :--શકય હેય ત્યાંસુધી માંદા માણુસતે એક સવત ત એરડી 
આપવી. આ બસ્ડી મોટી હોઈ, હવા અને ગ્રકાશવાળી હોવી જોઇએ. 
એરડીનું ઉ'ણુતામાત માફક હોન” જેઈએ. વિશેષ બફારો થતો હોય તેવી 
ઓરડીમાં માદા માણુસને રાખવુ” ર્નાહે. તે સ્વચ્છ હોઈ સાતતાવાળી છૈવી 
દઇએ. ગડબડને લીધે માંદા માણુમને ત્રાસ થાય ટે, એડયું જ નહિ પણુ 
ઝાઈ 3% વખતે માંદગીમાં તેને તેથી ભયકર નુક્સાન થાય છે. અ ઓરડી 


બને તેટલી આન'દૃમય બનાવવી. દત્રાતી બાટલીઓ, પ્યાગા વગેરે માંદા- 
ર૦ 
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શાણુયને ન દેખાય એવી રીતે મૃકવાં. ભીતો ઉપર એકને આનદદાયક 
થિવે। રાખવાં. માત્ર તે ઘણાં હોવાં ન જેઇએ તેમજ તૈતી- દટિએ પડે 
શેમ એક બે દૂલઝાડનાં ફૂડ રાખવાં, આમ દરવાથી માંદા માણુસને 
ઓછે કટાળેો આવે છે, 


ઓરડી હવાવાળી હોળી ભેદએ :-નીરોગી સ્થિતિમાં માણુસ- 
તૈ સ્વચ્છ હવાની જરૂર હિય છે, તે ટરતાં પણુ વધારે જરૂરિયાત બીમારી- 
માં હેય છે. માંદા ભાણુલને પવન લાગશે અતે તેથી તેતે નુક્સાન ચરે, 
ગેમ માતી તેતે અધારી ઓરડીમાં મૂકવાની પદતિ યાતક છે. મદા 
માણુમને સારી હવા અતે પ્રમાઇવાળ ઓરડીમાં રાખવું” શેછએ. તને 
પવન લાગી, હી થશે એમ માની અમ્ત્તાં બીડુ નહિ. મવતની દદ 
પ્રત્યક્ષ ગરીરતે લાગે નહિ, એવે રેકાઊું જિત પાથરવું; અને અજવા 
પણુ પ્ર યક્ષ આંખા ઉપર ન આવે એમ કગ્વુ. આરડીમાં વણીજ દંડી 
હોય તો ભારીએ ભધ ન કરતાં શરીર ઉપર સારું આરાડકું, સત્રડી સરન 
ગાવવી અને ર? લામે તો ગગ્મ પાણીવી ભાંટલીએ! ળિછાતામાં ચૂકવી. 
મોગ્ડીમાં હવા આવવા સારૂ ઓરડીનાં ભારણાં ઉુતરાડા રાખવાં તહિ- પણુ 
મારીઓને। ઉપયોગ કરવો. કારણુ ભારણાં ઉધાડવામી કેદાય ઘૂર્માંતી 
દષિત થયેલી 4ના તે ઓરડીમાં આવે છે અને માંદા ક્રાણુસતી એેડીવી 
મગથડેલી હવા ઘરમાં નય છે, માંદા માણુસર્તી બરડીની હવા સવર, 
શખવા સાર્‌, તેમાં શોવતારા પદાર્થ સિલક રાખવા નહિ. તે એરડીમા 
ધામે કપડ બિલકલ સુકાવવાં નહિ. કારણુ તેી ઇવા લીનાઇવાળી ધાય ઈ. 


એશર્ટીમાંતા સામાન :--માંદા માણુલતી ઓગ્ડીમાંથી જરે” 
મિવામતો સામાન ગહાઇ કાડી નાખવો; કમો સામાતતે લીષે તૈતી જવ, 
કમી થાય છે અનેતે સારી રીતે સ્વચ્છ પણુ દરી રકાવી નથી. તેમાં 
*ર? પૃગ્તોર સામાન રાખતો, જે મોટી દેતર'જ પાયરેલી હોવ ત દ 
[કાડી નાખી નાતી નાની ચેતક પાઘરવી. યમ કે તે વારવાર કુક 
કરી શકાય છે. ગેદાદ નાન રેગવ એક ભાજએ રાખવું અને તૈત! 
,૨ દવાએ ની બાટલીબા હેમજ સારવારના ખી! સાપને! મરવા, 


૩૦૭ 


ભિછાનુંઃ -્ાકડાના પક્ષગ કરતાં લોહાને! પતંગ હેય તો સારે. તે 
ઓંવી રીતે રાખવો કે તેની આકપાસ સારવાર કરનાર માણુસ કરી શકે 
એટલે શમે તે બાજુએ જઇ શકે. તેમજ તેના ઉપચ ગ્રત્યક્ન પવનની લહેર 
ન આવે એવી જગાએ તે રાખવે।, [બછાતા ઉપર ચાદર સારી રીતે 
પાથરવી. થાદરને કરચલીએ। હેવી ન જેઇએ. 


ક્વચ્છતા :--માંદા માણુસની ઓરડી અતિશય સ્વચ્છ ર્ડેવી જઇએ. 
ખરાગ થયેકાં કપડાં, દળની છાલે! અતે એવી બીજી વસ્તુએ તૂરત બહાર 
કાઢી નાખી, તેનો નિકાક્ષ કરવે1, પલ'ગ નીવે ક પણુ વમ્તુ રાખવી નહિ, 
પ્શ'ગની આંજ્ળાજુ પડદા રાખવા નહિ. ડમ કે તેથી હવા ભરાગર કરી 
લળતી'મથી, એરડીની સ્વચ્છતા તેમજ વ્યવરિથિતપણાથી માંદા માણુસના 
મન ઉપર સારી અસર થાય છે. સારવાર કરનારે પોતાની સ્વચ્છતા 
માટે પણુ ખાસ કાળજ રાખવી, ચેપી રોગ હોય તે! વિશેષ ટાળ રાખવી. 


પોતાના હાય કાર્બાલિક સાબુથી અથવા પીનાઇકના પાણીથી ધોઇ પછી 
હમેશની માકક ધોઇ નાખવા, 


દરરીતી ઓરડીમાં સવાર સાંજ ૬્લીટ છાંટવું. એર્ડીતી ૦૮મીન 
પથ્થરતી કે છોથધ હોય તે તે બીતા પોતાથી લૂછી સાધ્‌ રાખવી. 
દરદીનુ ભલષમૂઝ, થ્રક વગેરેમાં દ્તિઇલ નાખી તે ગટરમાં નાખી દેવાં 
એવે ગ'દવાડ ઓરડીમાં પડી રહેવા દેવો] નહિ. 


દરદી ચેપી રોગથી પીડાતો! હોય તે તેનાં કપડાં ધોતાં પણુ કાળજી 
રાખયો, તેનાં કપડાં જુદાં રાખીને ધારવા અને તે તડકામાં સૂકવવા, ખીશ્ત 
માણુસતા કપડાં સાથે તે ધોવાં નહિ. 


પરિચારિકાએ અગર્‌ માંદાની સારવાર કરનાર મ્રાણુસે ધ્યાનમાં 
શાખવાતી બાબતેઃ--પરિચારિકાએ પોતાને! સ્વભાવ આત'દી અતે શાંત 
રાખવે।. ર1 ગ્વચ્છ કપડા પહેરવાં. સદ્ેદ કપડાં હોય તે! વધારે મ્વચ્છતા 


રાખી શકાય છે. માટે પર્ચારિકાએ સફેદ કપડાં પહેરવાં, તેમ? પોતાના 
હાથ અને નખ સ્વચ્છ રાખવાં. 
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પરિચારિદાએ નીચેની ગાબનો તરફ ધ્યાવ આપવું :--(3) ,દરદીની 
પથારી, (ર) થર્મામિટરનો ઉપયેશથ, તોડી અવે શ્રસનતો વેગ જેવો. કિ ે 
દગ્રીના ગરીરની ગ્વશ્હતા, (5) તેને દવા વગેરે પાતા, (૫) પેસ તૈયાર 
કરવુ'- (૬) શેક કરવે।, (૭) એનિમા આપવો, (૮) ચેયી રોગ હોવ તો 
ખાસ કાળક રાખવી. જ 


#રરીની પ્યારી :--દરદીની પથારી બતતા સધી પગ ઉપર 
રાખવી, તેથી «૪મીનના જેકી અસ્ર દેરરી ઉપર થતી નથી. તપ 
પથારી નીચેની જચ્યા ભરાગર સાફ થઇ રાે છે. પચાર! બદલી વાર ફરતી 
તે તડકે નાખવી, ચાદર, ગલેફ્‌ વગેરે પ્ણુ વારાકરતી બલી ધોષ્ઠ નાખવા. 


0. શર્માસિટરનાો ઉપધાગ: નાડી અતે શ્વસતતોા 
| લિ જેવેઃ-તાવ આવતે હેય તો ડેડલો તાવ જે, તે 
ગરમામાપટ યત્રથી જેવુ" ડાક્ટરને સાં જદા પ્રશકળ તાવ 
આવે છે, એમ ડરેવાથી નભતુ' નથી. તાવ ડયારે આવે છે, 
જટ્વે] હષ છે ડયારે ઊતરે છે, વગેરે ફ્કત ડહેવી 
જેઇએ. તે પરથી ડાક્ટર જોગ્ય તિદાન ટરી શકે છે. દરિયામાં 
જેમ હોકાય'ત્ર, તેમ તાવમાં ગર્મીમાપક યત્ર છે. તાવ 
દહાડામં અનેક વખત નેવે. 
ગરમામાપક યંત્રમાં નીચેતી બાજએ પારે હયે 
ઉ"ણુતાથી વારી પ્રસરણુ પામે છે. ગરમીમાપક ચત્રમાં 
માઘાગ્ણુ રીતે ૯૫” કે, વી ૧૧૬૦* ફે. સુધી આંકડા હેય 
છે. તીરોગી ક્થિતિમાં આપણુ રારીરતું ઉષ્ણતામાન સાધા- 
રણુરીતે ૯૮. ૪* કે. હોયે છે. તે કરતાં વધારે થાક, તો 
તાવ આવ્યો એમ આપણે કડીએ છીએ. ગરમીમાપક ય 
દરાવી ઉપર ચડેલો પારે! ૯૫,- ૯૬* સુધી નીચે લઈ 
વ્યો, પછી તને માંદા માણુસની બગલમાં ઝૂકનું અમર 
જબની નીચે ઘાલી, મોં ગધ કરવા કડેગુ' પછીને કટી 
સઇ, ઉપરનો છેડે હાથમાં ઝાલી તેને અ” ધર], પારાની 





જન્્ન્-્-----૬૬,-.- 


આ. ૫૮. રૉફટરનુ' ગરમીમાપક યત્ર 





ઝડ; 


૨-૨ 


ડબ્ફ 


લીની થ્યા સુધી ચડી છે, તે “તેવુ એગને તાવ “ણામ ઢે પરી હતાડી 
પારો ઉતાર! મૂકવો અ  પારાવાને। ભામ ઉપર રાખી તેતી ન વમા મૃષ્ી તે 
ગધ કચ્વી આ પ્રમાગે વખતોવખત તાવ જેઈ, અમું વાગતા આગલે 
તા3 હતે, અસુદ વખતે અપટતો હતે, એમ ટાયણ કે ડુ * 


શરમ તોરી કરે છે તે હદષમાંથી આને કે હદય એક મિતીડમા. 
ર૦ થી ૮૦ વખત લોડી રક્તવાદિતીએમાં ધકેતે હે આ ધકેતવાની 
ક્રિયાથી હૃદયના ધશકામ થા1 છે આ ધગ 1૨1 નીરેમી માણુમ ॥ થાય 
ઢૈત્તે ક તા માદા અગર અશક્ત માણુયતા વધારે અગ? એક થાય ટ 
આગશ્રદની ગાજુએે કાડાની એમ્દ નાડી પ૦ આપણી આગગીઓતા 
રર્વા મૂછીએ તે આ ધરાઢાન ગણી શરાય ઝે તાવની નોધ માથે આ 
ધક 1રાતી પણુ નોધ રાખડી તેમજ એક મિતીટમાં શ્રસ। કેટગ વખત 


શય છે તેતી તોધ રાખવી નવ વર વગેરે રોગે ડુ નિદા। આથી ગગળ 
થ)રફેછે 


દરદીના રારીગ્ની સ્વગ્ટ્તા -દરદી/ શમી? સવાગ્મા એ* 
વખત મ્પ જથી ગ્વચ2 શ્ર્વુ તે વખતે ગારીગા ણા ગધ કરવા ગ. 
માણુસે એરડામાં રડવુ નહિ દનદીનુ શરીર એમ્દ્મ બવુ ખુ તુ નહિ 
કમતા એકે ભાગ ખુ તા રીને મ્વચ્ઠ ક્ર્વો એ ના ડટુવાવ ગમ્મ 
પાણીમાં ભાજવી તેની ઉપર થોડા માણું લગાડવો] તે ॥થી રારી ર લૃશ્ગુ 
પકી જગા હવાતગથી લૃ?ડગુ આ ગધુ બડુ ઉતાત્રળે કરગ તેમન દગ્ટીતા 
શરીમ્તે જનય નામ ન પડે તેડી રીતે રનું પકી તરત / તેતે ૩૫ । 
પહેરારી શરી? ઉપ? ઓરડી દેન દરળના મ્યડા વારા કગ્થી બદતવા 
મકે તેમા પરખેવે1 અને ચામડી માંથી આવેતા ગરા પદાથ હેય ઝે ૬ર 
”નતે હતો અગર એ ગાજાપર્‌ સુવાડી તેતા વાળ ધીમેનીમે હોળવા 
માથાના નાળને, જે સ્રી હોય તો અબોડેો ન વાળતા બે લટ જુદી 
જુદી ખાધડી ચોડે થોડે દિવસે એનુ માથુ ઉશી 1ની ઉપ? ખાટતાની 


૬/૩ અમર વ વળ માજુથી ધોવા પકી પડાથી એકદપ પોર કરી 
નાખી જરૂર તાગ તો શેર ”ને માથુ સુકાની દેનુ 


૩૧૦ 

દરદીના દાંત અને જભ રજ સવારે સ્વચ્છ કરીને યમળાં કરાવવા. 
જ૩૨ લાગે તો મૌઠાતા પાણીના કે હાઇડ્રોજન પેરોકત્રાઇડ તાખેમા 
પાણીથી પામળા કરાવવા. સગા વખતનો દરદી હેય તે તેતે મૂઈ સને 
દબાણુમાં આવતા ભાગ ઉપર ચાંદા ન પડે માટે ડયન વે!ટર' લગાડી 
પાઉડર છોંઠવે.. છતાંયે ને ચાંદાં પશ્યાં હોય તો તેતી ઉપર વખત્ર બે 
તખન સ્તો! લગાડી પડર છાંટવે/. ભાતે તો એ ચાંદાવાળે જાગ અકર 
ઘે વખત પઘારીને ન અડકે એમ રાખવે1, 


દવા આપવી :--૬વ। નિયમિત રીતે અને નીમેલા વખતે આપતા 
જવું. અ બાબતમાં ડાકટરેઃ કયું હોય તેમજ કરવુ શેઇએ. માંદાં 
માણુસને સારી ઊ'વ આવી હોય તો માત, દતા આપવા સાર તેતે 
માંડવે! નદિ. તેથી થોડીક વાર થાય તો હરકત નથી, 3મ 9 શંથમાં 
શરીરના નમળ! થયેવા ભાગ સાર થતા હેય છે. તેથી માંદા માણુમતે 
ભધ આવે તેમ કરવુ”. દવાતી બારથી તેમજ પ્યાક! તદન સાર્‌ રાખવાં, 
દવા પાયા બરાગર ગ્યાસ ધેઇ/ સ્વચ્છ કરવ. પીવાતી દવાને ઝેરી દવાને 
ક્પશ થાય નહે, એ ભામત ગરાયર કાળજી લેવી. આવી ઝેરી દવાએ 
રગીત ભ3ટલીમાં રાખી, જુદી મૃક્વી. તેથી આ બાભતમાં જૂન 'ઘવા 
પામશે નહિ, કેટલીક વખતે, માંદા માણુસ આગળ દવા મૂઈ સારવાર 
કરનાર માણુભ આમતેમ «1 છે અતે માંદો માણુસ ડ'ટાળાથી તે ફે'કી 
રૃ છે, માટે કાળજીપૂર્વક દવા પાવી. તેતે પીઓ એત્ર કડી, જતાં રહેનુ” 
નદિ. 
યાઢીસ તૈયાર કરમું:-(૧) પોટીસ ઘઉંતા લોટવું માય છે. 
થૂત્રા સાથે ઘકતો લેડ લઇ તેતે ઉકળતા પાણીમાં નાખી ખૂન હકાવનું 
અને એ ગરમ ગરમ જફાયશે લોટ કપડામાં વાપરવો, તેની 8૫૨ કપડાનો 
બાને છેડે એરાડી ૬ઇ «તયાં લગાડવું હોય «યાં લગાડવુ'. (2) અળમ્રીના 
કીસનેો ડેટ કીક વખતે ડફર ઉપપેગ ટેરવા ઝરે છે. તે માટે અળ* 
હ બ લાવવાં. તૈતે ખાંટીતે ઉકળતા પાલીમાં નાખનુ' તે ખદખદાવી 
પ્રમાગુ ક્ષમ્ય લમાટી «/રક્વાળા બાગ ઉપર કૂતું, (3) 


૩૧૧ 


એન્ટ્ક્લષેજન્ટિનતો શેક અતે પોડીમ તરીડે-ઉપષો!શ થાય છેં, દાતમા 
એન્ટિપ્ણિજીસ્ટિન અને લેતી બનાવટો વધુ વપચશમાં ૭, એન્ટિયે 
જમ્ટિનનો ડબે! ભશ્તશ્મા મળે છે તે ઉકળતા પા'ગીમાં મૃકી ગગ્મ કચ્વે 
તતો જડે થન વીંટ ડે #ડા કપડા ઉપર કરી જરૂગ્વા11 બામ ઊપ? 


મૃકશ્યુ ડૈેટત]ક લેદે એન્ટિશ્તોજમ્ટિન દર્દવાળી «ગા ઉપર લગાડી તેની 
ઉપર ૩ લમાડી પાટા બાધે છે 


રક કરવો --મ: કગ્વાતા અનેક પ્રકાર છે મડડીમાં શોતમાં 
મળમાી તેતી ઉપર તવે। મૃમ્વા ગરમ કે સુતરાઉ બુગડાતે। «કડો તવા પર 
તપાડી ન્યાં રોક કેરવાતો હોય ત્યો તે દાગવો એ વુગડાનો કકડો ગળે 
નહિ તે માટે કાળજ રાખવી (૩) વશળને॥ મેક કસ્તાનો હોય તે રાાડી 
ઉપર્‌ તપેલીમાં થોફ” ૫૨ મૂકું. તપેવી ઉપર ચાળણી ઢાકવી ચાળી- 
મા ગરમ કપડાના કકડા મૂકી તે ગરમ થાય ત્યારે ગેક રર્વાતા ભાગ 
ઉપર્‌ દાગવા &૫ડ પાભીની વગળથી ભાજય નહિ તે ખામ લક્ષમા 
ગખનૃ* આ પાણીમાં અષ્ીણુના જિડના, યુષ્નિપ્ટમ તેત, ખેન્ઝોઈન, 
ખે[રિક પાઉડર વગેરે જુદા જુદા પદાથીમાથી એકાદ ડાકડરના કડેવા 
મુશમ નાખે છે (5) ગરમ પાણી રમરની થેવીમાં બરી ખુ સખત 
કરી તે કોથળીનો ગક માટે ઉપયેશગ કરડા માં આવે છે (૪) માંડુ કે રેતીની 


ઝક કપડામાં પોટથી બાધી તે પે।થલી દેવતા ઉપ? વારા ફરતી મૂઝી તેતો 
પણુ રેટ ભાટે ઉપમે!ગ કરે છે 


શૈક કરવા માટે છતેથટક કરન પણુ બશ્રમ્ા જજે છે, સેને ધવેપડ્રિક 
કરન્ટ સાથે જેડી એ કુશન જર્ર્વાળા ભાગ ઉપમ ૬ગાવવાથી શેક ધાય 
જે, શેક કરતી વખતે જે ભાગ ઉપર શેક કરીએ તેં ભાગ ગેકાપતે દાઝી 


ન જાય કે વધારે પડતુ ગરમ પોતું ઇન્તિવાળા ભાગને ન લાગે તે માટે 
શ્રાતું પ્રયમ આપણા શરી? ઉપર લગાડી બગકર અદાજ કરવો 


જુટલીક વખતે ગર્મ પાણીમાં પોતા ખોળી જરૂરી ભામ ઉપ? મૃષ્ટી 
શેક કરવામા આવે છે આતે અ ગ્રેડમાં ફ્રેમેન્ટેશન ડહે છે 


23૨ 


એતીમાં આપવી :--દરદીને જ્યારે મળાવરોધ થયે! હે છે ત્યારે 
એનીમાં ખાસ કરીતે આપે છે, એનીમાં માટે કાચ ડે ટિનતુ' વાશષણુ આવે 
છે. તેને રમરતી નળી લગાડી તેતે બીજે છેડે નિષલ વગાડવી, આ એવીમાં 
માટે સાણુનુ' પાણી ઉપયોગમાં લેગું. પાજી સહે? ગરમ હોવું ભેઇએ.- 
એનીમાં આધવાતુ' વામ્રણુ ચારપાંચ ફુટ જેટલું ઉચુ' ગખવું. પકી 
નિપત્ર થેદ' સુદકાર્માં ઘારવુ” અતે તેની ચાવી ફેરવવી. તેથી ' પાણી મોટા 
આંતરડામાં જય છે, પછી પણી સાધે મળ નીકળી આવે છે. નાતા 
બછોકનતે પીચકારીથી સ્તિસરીત પષયુ એવી રીતે અપાથ છે. 

ચેપી રોગથી પીડાતા દરરીની ખાસ લેવાતી ડાળજીઃ-- 
ળળિમાં વગેરે ચેપી રોગ હેય તે તેવા રોગીતી માવજત કગ્તાં સ'બાળવુ' 
જેઇએ. રોગીની માવજત કરતાં જે કપડાં પહેરેતાં હોય તે પછી કાદી 
નાખર્વાં. હાય સાણુથી ધોવા. દાય બરાગર ધોયા પછી આીછ 3ાપ્પિણુ 
વતુતે અડકકું. દરદીની ઓરડીમાં બીજ! ડેઇ#ને આવવા ન દેવુ” 

દરદીને ઉત્સર્ગ, મળમૃત્ર, કય, ઉતરી વગેરેનો નિકાત કરતાં પણુ 
કાળજી રાખવી. એ ગમે ત્યાં ફે'કયુ” તહિ. પણુ એક ખાસ વામણુ તેને માટે 
શખવુ*. ઉત્સગ* ટર્ય્‌ પછી તેની ઉપર 'ીતાઇત નાખી સીધુ' ગટરમાં 
તાખી દેવુ? ૧૪ ત્યાં પાણી નાખતું, પાણી અનેકની તાસષયુ 
મ્રોઇ સાફ કરી મૂકી ગખવુ', ચેપી રોગના ફેલાવવામાં સ્પ્શ, માખી, 
ખોરાક બને પાણી મુખ્ય ભાત્ર ભજવે છે માટે તેતી પૂરતી કાળજ રાખવી. 

માંદા માણસોતો! આહાર :--(5) લીમારીમાં શું ખાવા આપું 
તે ડાક્ટરતે પૂઝીને આપવું. દઇ ડોઇત્તર આ બાગતમાં દુર્થલ કરવાથી 
હાનિ થાય છે. વિવમન્વર જેવી માંદગી પછી ડોકટરના કહેવા વિ3દ્ધ 
રોકશે, રોટવી, વગેરે કાણુ પદાથ આપવાથી મૃત્યુ થવેતા, એવા દાખલા 
છે. (*) ભાંદા માણુસને થોફુ' ધુ" અત્ર આપી તેતું' મન પ્રસ રહૈ 
એમ કરનુ'. તેનાં વાતાં વાસણો જેવાં કે થાળ, વાશ૪1 વગેરે સ્વ૫૭ 
હોવાં જેઇએ અને તેના આદારમાં વિવિધતા હોવી જેઇએ, (૩) હાંડેઈ 
અલ તેલ એગ્ડીમાં પડી રહેવાં રેડ નહિ. ડેમડે તેથી માંદા ભાણુસને 
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અન્ત વધારે કટાળા આવે છે, (૪) માંદા માણુમને શુ ખાવું છે, એમ 
ન પુછતાં ડીક્ટરતી સવા પ્રભાણે, આપણી ચતુર! વાપરી પેગ્ય તે 
પદાથો ખાતા આપવા; તેથી કોપ પોઇ વાર તેની ભૂખ પ્રદીપ્ત ચાય છે. 
(પ) ખોરાકની પસદગી માટે સામાન્ય નિયમો! આપી શકાયૃ. અન્ન તાજુ 
હોઈ, કદી પણુ વામી આપડું નદિ. તે સા૩* રધાયેલુ' હોવુ” નઇ. 
ફળોમાં પાકાં ફ્ળાતી પમ'દગી કરવી. પણુ તે વધારે પાછી ખરાગ થયેનાં 
ન હોવાં જેઈએ. મસાલો ઘણે! વાપરવે1 નહિ, કારણુ કે તેથી માંદા 
માણુશની નાજીક થયેલી પાચતરાક્તિને હાનિ થાય છે. કાચું દૂધ કદી પણુ 
આપવ્‌' નહિ; અને માંદગીમાં તે! તે ધાતક યાય છે. રોટલા, રોટલી વગેરે. 
પદાથ પણ્‌ માંદગીમાં ભાપવા નહિ. તેમજ તળેલા પદાથ આપવા નહિ. 
પરતુ દૂધ કાંછ અતે એવા હલકા પદાર્થો આપવા. માંદગીમાંથી સારા 
ઘતાજ તેને કમેશતી માકક જમણુ આપવુ નહિ. ધોમે ધીમે ઉમેશના 
«૮મણુ ઉપર આવન. માંદગી મટયા પછી જે વખત શક્તિ આવવામાં 
“ય છે, તેમાં ખોરાકની પસદગી કાળજીપૂર્તાક કરવી. 


મ્રકરણૂ ૮ મુ 
ઘરગથુ દવાએ 


આરે્મતા સર્વ સામાન્ય નિયમો પાળવામાં આવે તથા આપી 
રહેગી આરોગ્યતે માકક આવે તેવી રાખીએ તે। દવાની જ/રૂર ખાસ કરે 
ગ્હૈતી નથી, જરા #રા માંદગીમાં દરેક વખતે ડૌક્ટરને યાં દોડવાની જરૂર 
નથી. સાધારણુ બામતોમાં ધરગથુ દવાને! ઉપમે।ગ કરવ, ખાસ માંદગી 
આવેતો ડોકટરને ત્યાં જલુ યોગ્ય કહેવાય. કેટલીક મહત્વની થરગયુ 
દવાએ! નીચે આપી છે. 

દિવિલઃ--શહ કરેબુ” દિવેલ બન્તરમાં વૈયાતુ' મળે છે. દિવેવ એ 
રેચક પદાર્થ છે. તેતાથી આંતરડાની સપાટી નરમ થઇને એકશે થયેલો 
મળ ત્રાસ ચયા વગર નીકળી “ય જે. દિવેવની વાગ આવતી હવય્થી 
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કેટલાક લેકે તેને ચાહુ સાથે લે છે અને કેટલાક લોક તેને લીંબુનો રસ 
અને ખાંડના મિશ્રણુ સાથે લે છે. નાના છે1કરાને એક ચહાતે! ગમગે 
ભરીતે અને મેટા માણુસતે ચારથી અડ ચમચા સુધી દિવેવ આપવું. 


ત્રિફળા ચૃર્ણ:--રડા, બેઠાં અતે આંમંળાં એ ત્રણુ વારીતે 
તેની બારીક ભૂકી કરવી, તે કપડાંમાંથી ગાળીતે સરખે ભાગે બેળવવી. 
એને તિક્ળા થૂણુષ કહે છે, એ લેવાથી વધારે ઝાડા ન થતા સાધારણ 
સાક ઝાડે। થાય છે અને શરીરની ગ્રકૂતિ ઉપર એકરે તે સારી અસર 
ડરે છે. નાના છોકરાને એક માસા ભાર ચૂણુ' મધ સાથે આપવુ મેટ! 
માણુસને પાશીવા ઘૂ'ટડા સાથે આપવું. 


# 


સોનતાસુ'ખીઃ--મોનામુખોતી શૂઝ અયદ્રા તેતો કારે] ટરી પીતાથી 
પણુ જીતાબ માય છે, ય 

ગેગ્તેશિયા:--આ દવાતે બાટલીમાં સારી પેઠે જધ કશીને રાખવી. 
નાના છેઇકગતે એક ચહાતો ચમચો ભરીને હક્ાળા પાણીમાં નાખીને 
આપવુ. સે।ટ8 માણુસતે તે ખેથી ચાર ચમચા ભરીને પાશીમાં આપકું. 
શેરી સાફ જાલા યાય છે, 

ક્વિનીન:--ટાદિયા તાવ ઉપર ક્વિતીત એ ૨મગાણુ દવા છે, 
તે કડવી હષ છે. તેની ભૂજી મળે છે તેમજ ખાંડના પડવાળી 
ગોળીએ પણુ મળે છે, મોથ તાણુસને ક્વિતીત પ થી ૧૦ ઝન સુધી 
આખા દિવસમાં ત્રણુ વખત આપવું- તે ટાઢિયો! તાવ મટા.વામાં અતે 
તેતો અશકાવ કરવામાં પણુ ઉપપેણગી યઈ પડે છે. પે 

યુક્લિષ્ટસ તેલ"--આ તેલ જ'તુતારાક છે. તે શરમને ટ્મિ।તા રોગો 
ઉપ* ઉપયે।ગી થાય છે. સળેખમ, ખાંસી થાય તો રૂમાઘ 9૫૨ તેતા ઘે!ડાં 
રીષાં નાખી તે ઘડી ઘડી ઝુ'ધાથી તૈ રોમ મટાડવામાં મદદગાર થાય છે. 
તેને સખત ખૂચવાળી સીશીમાં મખવું. નહિ તો તે વહેુ' ભમડી જગે. 


કડા બાય કાર્ખા:--પિત્ત અધતન આપ્લતા તપીને વણીવા* 
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તામ થાય છે અથવા પેડ જડ ય ય છે એવે વખતે એપ કપ પાણીમાં 
શેન ચમચો મોડા ગાય ફાગ નાખીને લેવાથી ફાયદો યાય છે 


ગયાપેદડિન --તાનો જખમે!, હેક? વાગડ વગેરે ગાગતોમાં તે તે 
ભાગ ઉપ? અઆપેડિન લગાડવાથી «૪4દી માર્‌ ચાય છે 


ઢી” ખેન્ઝાઇન કો! --તાતી સરખી જખમ થઇ લોડી નીકળે તો 
આચેડિન કરતા રી મેન્ઝાઇન ફો નો ઉપયોગ કરવાથી વધારે ફાયદો 


શા4 છે એવે વખતે એ દવામાં ૨ ભીલ્ટવીને €«ખમપ્‌ ઉપર નીચોવી તે ૨ 
જપ ઉપર્‌ મૃધ્તુ 


આદ્દ'; સુ'“ક$--આ પાચક છે, પેટમાં વાયુ થા4, પેટમાં દુમે 
અથવા સળેખમ થા4 તે વખતે લીધાથી ફાયદો કરે કૈ 


અજમો --અનત્મેો ક્રુધાદીપક અને અરુચિત શશ છે અપચનતને 
તીધે પેટ દુખતું હોય તો તેમા અનમે। મુણુનરી છે 


જાયક્‌છા --24પછ પાચક, ગગ્મ અતે માદક છે નાના મોમ્રાતે 
તે દુધમાં ધસીને પાવામાં આવે છે 


વશ્યાછી --પેટમાનો વાત દૂ? કરવા વગ્યિળીનુ પારી આપવામા 
આવે છે એમ તાતા વગ્યાગી, અચ્ટેગ પાહીમાં નાખી તેતેદ ઉમળોા 
ક્તે। પડી તે પાઝી ગાળીને લેવુ, તે દ $ પાડીને માથવીમાં ભરી ૩ બડ 
એને અગ્રે5મા ડીડ વર પડે છે નાના છોધ્મને તે દિવસમાં ૧ થી ૨ 
ડ્રમ સુથી 4ણુ ચામ વખત આપવુ આંને લીધે પેટમાતા ખર દૂગ 
થ3 દુધ પચે કે 


માયક્‌ળ --એ ક્કતાશથ છે નાના છે'્ગને તે દુધમાં વીરે 
આપે છે 


વાવડિંગ?--નાના છોક તે કમ્મ ચા1 ત્યારે આવી ભૂકી દુધમ 
આપે છે ન 
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ઉજાસી:--રરદી, ખાંસી વગેરે રાગ ઉપર તુળારી દાયદો કરે છે. 
છે।કફાંને ફક ચાય લ્યારે તુળસીનો રસ પાવે. 


ખહ્ીડ--છેઇકરને તાણું આવે તો બાભીનો રસ પાવાર્માં આવે છે. 
નણુ ચાર પાંદડાનો! રસ ડાદીને તેને મધમાં હૌળાતે દિવસમાં ભે તણું 
વખત આપવે. ક દ. 35 9223 

સૃનાનુ' તીતરેલુ” પાણી :-સ્તાતા છોકરાને દ્ધ પચતુ' ના 
ત્યારે ઉશડી વાટે અઘવા ઝાડા વાટે દહીં જેગું' ઘટ ઘઇતે તીક્ઝી જાય છે. 
આવે વખતે દૂધમાં ચૂનાનુ” નીતરેલું પાણી નેળોતે આપવાથી દૂધ પચે છે. 
શરીરને! પોઈ ભાગ દાકવાથી ઇન્ત પામ્યો વેય તેતી , ઉપર , ચના 
તીતરેલું પાણી અને મોર્ડું તેણ સરખે ભાગે મેળવી લગાડયાથી ગળતર કમી 
થાય છે અને જલદી સાર્‌”'યાય છે. 'ચૂતાનુ' નીતરેપું પાળી તીચે જાયા 
પ્રમાણે તેમા? કરવું બે ઓ'સ કળી ચૂતાતા માંમડા ઘા'તે તે બેક ગાલ 
પાણીમાં નાખવા બતે તે મિધ્ખુ બાર કઘાદ રાખવું. પછી તેવે બેરણો 
ગૂનો નાખી ૬૪, ઉપરતુ' પાણી ગાળોને સીમીમાં બગી મૂક (૦. 


જ'તૃતાશક દવાએ : 


શાગળતુએ કેવી રીદે વપે છે અને રોગ ફેલાય છે તે "પાટન કરે 
વામાં જ્યાયેલં”? છે, આ શોથ /તએવો આપબુ બને તેટલાં નાથ ૩8વા 
જબેદએ. મધ પક અને ચોખી હવા એ કરચ ₹'તુતાઇક સાધનેદ છે. 
તેને ઉપયે(મ કેમ કમ્વે। તે પાછળ ઘણે શકા કવૈવામાં આવુ" છે. કુદ 
મા” હવામાં «તૃ વધી શતાં નમો. તેમ રેરેવાતી «૮ સુકી જોય તેર 
પણ્‌ «તુ વધી ઇક નથી. રેપ માહી જેઈ ગથી તથા મમ! 
માના બારેન્ય વિવના અતાનથી શોમ?ત 6૬ ગળાના વ 'હ૧ 3. 
તૈમી તે «તુખામે; નામ કા જે #તુતારર દાનો ઉવામ ટરવામ્ન 
ડૂ છે તેમાની સવ માથુ દવાઓ નીજે કાહે છે. 

ફહકટી#--નાના છોરી મોબ “વેતરેવ પુભ્વાદ ૩૪ 

તેને ૧ ભમ ઉપ તીને (ડા પાડેલા પડ નખ. ભેર 


ડ૧૭ 


કીર્પાં દિવસર્મા ૨-૪ વખમત -આંખેર્માં નામો અને તે પાણીધી અખ 


ઘ્રોવી. દાંતના અવાળુને સોશ્તે જાતે તાતે ફટકડીના પા'મીયી વારેવા* 
કોગળા કરવા. પ 


ગ્‌'ધક૬--ખસના «૪ તુમ ગ શથી 'મરી જથ છે. એક ઔ'સ વેગેલીન 
અને અડધે] ઔ'મ ગધક ભેળવીને તે તેનુ*,મિશ્રણુ કરવુ. તે ખસ ચમેશા 
ભાગ ઉપર્‌ લગાડવું”. એરડીનાં બારણાં તધા બારીએ ભધ કરીને ગધક 
બાળવાથી એ।રડીમાંના «/તુખોનેો નાશ થાય છેં. 
ક્રાખેલિક એશ્િડ :-એક ભાગ કાર્બાલિક એસિડ અતે ૨૦ ભાગ 
પાણી લઇને છે મિત્રણુ બનાવનાર્મા આવે છે લતે આપરે વીત્ર પિંશ્રણુ 
કડીથું અને ૧ ભાંમ કાર્મોનિક એેમિડ અતે “૪૦ ભામ પામવા મિશ્રણને 
સૌમ્ય મિશ્રણુ દઠીશુ'. કોનળિયું', વિવમકતર, ભરે, 131 વગેરે રોમના 
દરદીના મળમૂગ ઉપર તીત્ર મિબ્રમુ લગભગ શરખાં ગ્રમાથુમાં નાખવું. 


શગીના કપડાં વગેરે એવા મિશ્રસુમાં ૧ કતાક ભીંક૪રીને પછી ધોધ. 
૦#ખમ વગેરે ધોવા માટે સૌમ્ય મિષ્રણુતે ઉપષે!મ કરવે।. 


ફાઇલ: --એર્માં પાણી નાખીને મોરી પોવાના ઉપમે॥ગમાં 
લેવામાં | આવે છે. એમાં “/તુખોનો તાશ કરવાને શે'ડી ગણુ છે તેથી 
ખાસ કરીતે દુર્ગ'ધ દૂર કરવામાં તે મદદરૂપ થાય છે, 

પોદટાશિયમ પર્પે'ગનેદ -એના ઉપપોગથ્રી પાણીમાંના કોપ્રેરા 
વગેરેના જ તુએતે! નાશ થાય છે. તેમજ જખમ વગેરે ધોવા માટે પણુ 
તેને ઉપયોગ ચાય છે. 

ખોારશિક એસિડઃ--મેરિક એસિડની ભૂકી જ'તુનાશક છે. તે 
પમ ઉપર લગાડવાથી હવામાંના «તુ જખમમાં પેસી શકતાં નથો 
જ ભાગ ખે1દેક એસિડ અને ૮ ભાગ વેસેલિનતું મિષ્રણુ કરીતે જખમ 
ઉપર્‌ લેગાડવુ” તૈથી #ખમ ર્ઝાઇ જય છે. ૧ ભાગ ખે1રિક એસિડ અન 
૩૩ ભાગ ઉકાળીને દું પાડેલું પાણીત મિશ્રયુ કરવુ, આ મિશ્ર: 
ક્ષેશન કેહે છે. આંખને! વિકાર હોય તે આ લે!શનથી આંખ ધોવી અર 
તેના ટીપાં આખમાં દ્વિમમાં ૩-૪ વખત નાખવા. 


2૧૮ 
ભાગ ૬ ડ્રો 
મ્રકરણુ ૬ છુ 


જ ઘરખરચ 
માણુસને શું શુ જૈધએ, કઇ કઈ સુખસથવડાની જરૂર છે અતે તૈ 
સાદ્‌ નિદાન કેટલા ઉત્પભ્નની જરૂર છે, એમ પૂછીએ તે તેતો એકક 
જવામ આવે નહિ. અતેક «ણુ પોતપોતાની અનુકૂળતા ગ્રમાણે તેને! 
જવાબ આપે. એકારે! ગરીભ સ'તોપી મામુસ, એક માખુપ્ને દર મવિને 
૧૦-૧૫ રૂપિયા બસ છે, એમ કરેદો અતે તે ૧૦-૧૧ રૂપિંયાનુ' અ૬1૪/- 
પત્રક ડરી આપમે. એકાદ ધતાશ્ય માશુમ, એક માબુસ દીર દર મહિને 
૧૦૦૦ ર્ષિયા પણુ પૂગા પડરી નદિ, એમ ફેડ. ૨૦-૧૫ રૃપિયાનું 
અ'દાજપત્રક બતાવનાર માણુમને બીશ્ડં કરજ ક તતેઇતુ' નધી. તેને 
જેમતેમ જવતું રહેવાતું હેય છે. ત્યારે ૧૦૦૦ રૃપિયા ખરચ બતાવેતાર 
ભાણુસની મહત્વાર્મક્ષા રી હધ છે, તેની ભાગળ ફક્ત ઇવતુ' રરેત્રાની 
કાળજી જતી નથી. તેતે સર્વ સુખસગવડે તેધએ છીએ. તેને એકજ 
બગલો પૂરો પડતો નથી. તેને તણુચાર ?ેકાલું બચકા ભેધએ ઇએ. 
એક ગેરર કેય તો તેતે ઓછી તકતી રાય છે; અતે બે હોય તો ત્રીકની 
તે અપેશા રાખે છે. સાસંશ કે તેતી હોસ મોરી હેય છે. તે મોજગોખર્મા 
ખરચ કરે છે; અને મતનો ઉદાર હેય તે! બીન્તને મદદ કરવાની દુછા 
કરે છે. માણુમ દીઠ ૧૦૦૭ રૃપિયા પૂરા પડતા નથી, એબુ' કહેનારતી 
સઆપખ્તે અદેખાઈ દર્વાતી નથી. પણુ એડ કરેવાનું ડે જેમ ૧૦- 
પપ કષિયા ખર્ચથી ભસ થી એવો! મત આપણું પ્યાતમાં લાઇ આતા 
નથી, તેમ 1૦૦૦ 3પિયા માખુમ રીડ નેધએ, એમ કહેનારતો પણુ મત 
 ગશુપ્રટ્યુ કરી શછીમુ* નદિ, મકઇવતમાઓઝો આગળ મુપ્વ બે 
ળો છે, (5) એક તો એવા કે મારને કઈ ક વગ્તુએો અતત 


૩૧૯ 


આવશ્યક છે, કે જેતા સિવાય તેતે ચાલવાયું' નથીઃ એવી કઇવસ્તુએ છે, 
ક જે શાશ્રીય જવનકમ સાર્‌ છેક જરૂરતી છે અને આવા ઇવતકમમાં 
કમીમાં કમી કેટલો ખરચ થશે. (4) બીજે પ્રશ્ન એવો છે કે, પોત- 
પોતાના ઉત્પન્નના પ્રમાણુમાં આપણું કેવી રીતે ખરચ કરવે।. 


અર્થાત્‌ પહેલાનો જવાથ એક રાખ્દમાં આપી શકાય એમ નથી. તે 
સારૂ આ સઘળુ પુસતક વાંચવુ' જઇએ. શાસ્ક્રીય જવનકમ સાર્‌ કમીમાં 
કમી યૈન્લે। ખરચ કરવો તે જેણે તેભું પોતે ઠરાવી લેવુ', વધારે અનૃફૂળ 
પડશે. બીજ પ્રથતો જવાય કાઢતાં પહેલાં એ ધ્યાનમાં રાખવું જોઇએ કે 
જેતું ઉત્પન્ન તદ્ન કેમી છે, જેએ જેમતેમ ઈવન ધારણુ કરે છે એટલુજ, 
તેમતે માટે ગૃહજવનશાસ્ર શુ કહી શકતાર? તેમના સ'ભધમાં આપણે 
એટલુંજ કડી શકીએ કે તેમણે પોતાનૃ ઉત્પન્ન વધારવા સારૂ અવિશ્રાંત 
શ્રમ કરવા જપ, પોતાની સ્થિતિ સુધારવા સાર્‌ તેમણે બનતા પ્રયત્નો 
કરવા અને નિદાન જીવનકમતે। સામાન્ય દરન્જે ગાત કરી લેવો જેઈએ, 
આવા લોકોને છે તે સ્થિતિમાં પણુ કેટલીક વાતે શીખી શકાય એમ છે, 
એમાં સશય નથી. હવે જેમનુ ઉત્પન્ન સાધારણુ સારું છે તેમના સ'ભંધે 
આપણે ઘણું કહી શ#ીએ. પણુ હજારે। રૂપિયા ઉત્પ હોય એવા માણુસે 
માટે આપણુને અહિ વિગેષ કરેવાનુ' નથી. તેમતે પણુ આ ગ્રકરણુમાં 
કઇક શંખત્રા જેવું ભળશે એટલું કહીએ તો ગસ છે. 


ખર્ચનું સામાન્ય ધોરણઃ --જુદા જાદા ઉત્પન્નના કુટુંબના 
ખર્ચ જઇ ગૃછશાસ્રગ્ોએ કેટલાક સામાન્ય નિયમો ખનાવેલા છે. છેક 
ગરીબ સ્થિતિમાં ઉત્પનતો। ધ્ાખરો ભાગ અન્નખરચમાં નય છે. નેમ 
જેમ ઉતપન્ન વધશે તેમ તેમ ઉત્પન્ના પ્રમાણુમાં અન્નખરચ કમી થશે. 
ઉદ્દાહરણાર્થ, ધારે! કે છેક ગરીમ માણુસ ઉતપન્નનેો પોણા ભાગ અન્ન" 
ખર્ચમાં વાપરે છે. ઉત્પન્ન વધે તો તેના અડધોજ બાગ અન્નતખરચમાં 
જશે. અન્નખર્થ ચેાડે થોડે! વધશે, પણુ તે ઉત્પન્તના પ્રમાણુમાં વધશે 
નહિં. હવે કપડાં, ઘરભાડુ, આ ખે બાબતમાં ખરચનુ પ્રમાણુ માંત્ 
સાધારણુ રીત્તે કાયમ રહે છે. ઉ ૬૨ મહિને ૧૦૦ રૂપિયા ઉત્પન્તવાળેા 


ડર્વ 


માણુસ ઘર્ભાદ' માસિક ૧૬ રૂપિયા આપતે! હોય તો. ૨૦૦ કિયા હતપન્ન 

થાય ત્યોરે, દરમહિતે ૨૦ ૩પિયા ભાડાનું તે ધર્‌ રાખશે. વૈગુજ કપડાં વિષે 
સમજવું. હવે.વીશો, રે 1ક& બચત, મરવાસ વગેરે ખ્‌ામતોામાં યતારો ખર 
(જેને ઉશ્યઇવ્ન ખર્ચ કે છે) તેતું પ્રમાણું માન ઉત્પન્નના ગ્રમાણુમાં 
વધે છે. ઉ૦ દરમ ૧૦૦ રૂપિય! ઉત્પન્ન હોય એવા માણુસનો. ઉશ્થ- 
જીવનખગ્ચ ૨૦ રૃપિયા હય તે। 2૦૦ રપિયા શય ત્યારે તે કદાચ 2૦-૪૦ 
રપિયા પણુ થમે. ક ૯ 


કિ ક 


અ'દાજ પત્રક “--૪ેમતું ઉત્પન્ન મોટુ છે, તેમણેજ અદાજ- 
પત્રક કર્યું, થોડા ઉ#પન્નવાળાએ કરવાતી જરૃર નથી, એમ નથી, ઉતડુ 
થોડા ઉત્પન્નવાળાનેજ તે વધૂ જરૂરી છે, અ'દાજપત્રક કરવાનો હૈછુ 
એવે! છે કે, આપણે કેવે! કેવો ખરચ કરવે! એતો પ્રથમ વિચાર્‌ યાય, 
ક કર્યા પછી બનતાં સુધી તેતે વળમી રહીને 'મરથ કગય તોજ 
તે કરવાને ઉપયોગ છે, ફુ 


અ'દાજપગકમાં નીચે ગ્રમાણે સદરો હોવા જઇએ :-- 


(૧) ખોરાકનો ખરચ ઃ--બ! સદરે ફકત ખાવાના પદાર્ધોતો સમાં 
વેશ થાય છે. તેમાં બળતણુતે1 સમાવેરા કરવે। નછિ. કારણુ તેમ કરવાથી 
બળતણ મે1ધુ* યાય તે! કરકસર કરવાની આવસ્યકતા લાગે ત્યારે, ખાવાનાં 
પદાર્ધોમાં કરફમયર થાય, પણુ તેમ કરવું સેયમ્કેર નથી. 

(૨) બછાતખુ 4 દ્વાખત્તીઃ--તેમાં તખ, , ઘાલે, ક્ટેવ્હતી 
વાગનારા પદ્દા્ય, દવાને લાગનારા પદાષ વગેરે વગ્તુગોતે! સમાવેશ 
થાય છે. 


(2) સ્ત્રશ્છતા, અને સાકરના અરચઃ--તેમાં સાથુ, મેઇ, 
મ, જન, વાળને લગાડવાનું તેલ, ધોબીનો ખરચ વગેરે આવે છે. 


(૪ ઘર્ભાફ'---આમાં ઘથ્બાડુ, મ્યુનિસિપાતિટીના અને બીત 
થમાવેરા થાય છે. 


2૨૧ 


(૫) કપડ ---ોશાક, ગાદવાંગોદડાં, ટમી, જેંડા વગેરે વસ્તુ 
આ સદગ્માં આવે છે. 


(5) શિક્ષણ -તેમાં છોકરા છોકરીઓનું મિક્ષણુ, વર્તમાનપત્રે!, 
સામિક, લામબરીની વગર અને પુથતકો વગેરે બાગતો આવે છે. 


(૭) ખચત -તમાં રોકડ બચત, વીમો! અને દાગીનાનો સમાવેશ 
થાય છે. 


(હ) તૈસિત્તિક પમરચ --તેમાં દાનધર્મ, ધાર્મિક વિધિ, કડ, 
પ્રોણાનો ખર્ચ, મીક/માનીએ, નાટકે, મીનેમા, લગ્ન, જતેઇ, સુવાવડ, 
દવા, પ્રયામ્‌ વગેરે ગાગતેતે સમાવેશ ચાય છે 


પ્રભૈત મહિનાની શરઆતમાં દરેક સદરે કેટ! ખરચ કગ્વાનો તે 
ડ&ગવવુ તે સાર પાઠલો ખગ્ચ જઇ અ'દાજપતક બનાવવું. એક કાગળ 
ઉપર અ અદરોતે! દાદો તેયાર કરી ૬? મહિનાને! ખર્ચ લખવો, દરેક 
સદ્રમાં જેમ જેમ ખરચ થતો જાય તેમ તેમ લખતા જવું, મેપ્ટો ન૮મા- 
ખર્ચ લર્ખવ્રાતી જ૩2 નથી. કાર્ણુ તે એટલે! લાખે। થાય છે કે તેનુ' જે 
પ્રિણામ થવાનુ તે થતુ' નથી. જમાખગ્ય લખવાને મુખ્ય હેતુ એટલે 
છે 3, આપણુ! ઉપર એક પ્રેકારતૃ દબાણુ રડે. આ પ્રમાણે દરેક મદગ્માં 
જે ખર ચાય, તેને! મહિના આખરૅ સરવાને। કરવે।. ઉપરતા સદરાતે 
મહિનાવાર ડોકે બનાવવો. તેમાં દર મહિને થયેત્રો ખર્ચ લખવો અને 
વૃગ્મ આખ? સગ્વાળે કરી સરાસરી દરમહા ખગ્ચ ડાહવે.. આ પ્રમાણે 
કુકામાં જમાખરચ લખવાતે। રિવાજ રખાય એટલે જમાખરચ લખવાને 
હેતુ સધાય છે અને તે લખવાનું કામ ક'ઢાળા ભરૅવું” વાગતું નથી, એક 
નમૂતાદાર અ'દાજપત્રક નીચે આપીએ છીએ -- 


મામિક ઉત્પન્ન રે. 3૦૦ 


દ૬ૃથતા માણમા ---પતિ, પતિ, ખે ઢે।કગ અને એક છોકરી, 
ગ્ય 


દ 
કઃ 
૧૭ 


૧ અત્રખસ્ચ 2* પર] 
2 બળતણુ દિ્વામત્તી ૩. $] 
૩ મ્વચ્છતા અતેનોશ્ર ર, પ૫] 


જ ઘ*ભાડુ' 2, ૧૦] 

પ કપડાં રૂ. ૧૦] 
".₹ ક "ટ 

૬ રશિતણું' ',* ૨2.૪ 
ન 

છ બચત ર. ૧૮] 


૮ વૈમિતિર્કખગ્ચ ૩. પ] 


અર્ષાત્‌ અ અ'દાઝપત્રક જેતુ' ઉત્પત્ત વધું હોય છે, એવા માગૂમતુ' 
છે. દન્મકા 2 ૧૦૦] કાયમ ઉત્પન્ન હોય એવા માણુમ દરેક ઞદરે આથી 
પણુ એછે! ખગ્ચ કરમે અને બચતમાં ઉમેરો ડગ્મે. અર્થાત્‌ આવા માણ- 
મને અડચણુ પડશે એવુ' ટહૈવામાં હરક્ત નથી. 


મધ્યમ ન્યિતિનો અને ગરીગ માણુમની ઘણી દુદથા થવાનુ” કારણ 
ધાજિક વિધિ અને લગ્ન જનોઇ જેવાં કાર્યોના ખર્ચ છે. વશ્તુત ફક્ત 
ધર્ધમૈડ વિધિ ઘણી ખચોળ હોતી નથી. પણુ તે ધાર્મિક વિધિની 
માથે દિ ચ્વિત્નેના યામાજીક ખગ્ચ એટવા બધા વધી ગયા છે 3 
થી બફુનતતસમાગ ખરેખ? દુ ખમાં અને કાળજીમાં હોય છે. ભવિષ્યમાં 
થનાગ। કાર્યો ગાર વધારે અથત રાખવાતી મહત્વાકાંતા ધારણુ 
કરવાથી રોજનુ" ૭ત4ન ભાખારી ચાય છે. વુખુ” અન્ન, અધુર્ગા ઠપડાં, 
આરેગ્યવિનાતક ઘર, એ સવને લીધે જવન ૩'ટાળાભરેલું યાય છે, 
આરોગ્ય મચવાનુ નથી, દત્રાતો નકામો! ખરય થાય છે, કૈેટવાકતા ખાળક 
મૃલ્યુમુએ પડે ઝે તેદ કેટલાક પોતે પણુ અ”પાયુ થાય છે, દુનિયામાં 
,વાન્‍્તવિક ગવત્ર સુખ અને આનદ ભરેલાં છે એમ છતાં આવા લોડો 
૨ ખમાં અતે દજ્ટમાં હોય છે અને તેઓ 4 મેશ નિગદાની ભાયા બેનના 

* છે. આવા તોકેઈની આંખે! પરતોકિક સુખ તમક વિગે' લાગેલી હોય 

વશ્તુત પોગ્ય તે જૈતિક સુખ જોગતવામાં નાશ્તિકપલું અગર 


૩્ર્૭ 


અર્ધામિક્તા બિલકુલ તથી. એંહેક સુખમાંજ માણુસે તઘીન થઇ જવું 
તાર, એ પેપ્મ્ય જે. 


અપપણ ધામિક સમાર! પેટને ખાડે] પાડી રાખેલી ભચતપાં થતી 
હોત તે! તે પણુ ડીક, પરતુ તે ઉપરાંત આવા પ્રસગે લેકે ઘણ્‌કરીતે 
કરજ કાઢે છે અને તે વાળતાં વાળતાં તેમના નાકે દર્મ આવી નય છે. 
માંટે આવી રદેએ પાળવાથી આપણે નિભાવ થવાને તેથી, લગ્તની 
ભાબતમાં પહેરામણી જને વરવિક્યતો'ચાલ બધ પાડવો જેઇએ. ક્ક્ત 
ધાજિક વિધિ માત્ર કરી બાટી સામાન્સિક ખરચ જેણે તેણે પોતાની શક્તિ 
પ્રમાણું કરવે।. જેની શક્તિ ન હોય તેતે તે ન કરવાની પણુ છૂટ હોવી 
જએ, એવું થાય તે રાજનું જીવન કેઇને પણુ કંટાળાભરેલુ” થાય 
નદિ અને સુખ તેમજ આશાવાદ પણુ વધે. 


સામાન્ય સૃઢનાઃ--આપણા ઉત્પન્ન કરતાં થોડે કમી ખરચ 
કરવો. ધે! ઉત્પન્ન હોય એટલે તેમ કરવુ સુશ્કેસ પડે છે. પણુ લેને 
ઇક્ઞાજ નથી. મનતી શાંતિ અને કાળજીથી મુક્તતા જ્ેઇતી હોય તો 
આવું દ્યા સિવાય બીજને ૪શાનટ નથી. દર્માહિને અહદાભ્તપત્રક કરગું' અને 
મતતાં સુધી તે મેમાશજ વર્તવુ”. સર્વા વ્મવફાર રોકડેથી કરવા. ઉધારે 
સામાન લાવવે। નહિ. ઉધાર લાવવાથી તે ઘોડીધણે મોંઘો પડે છે અને 
હુધારીની ટેવ પડે એટલે વધારે પ્મરચ ડરવા તરક વલણુ યાય છે. આવી 


રીતે માષ્ટુસ દેવાદાર થાય છે. રોકડેયી વ્યવહાર કરતારો માણુસ આન” 
દૃમાં હોય છે. 





દાડા ખા. ભા. 
ઇંડા, પીળો ભાગ 
૪ડા, સફેદ ભાગ 
શ્ાશ 


ધી 

દહીં (અધા દૃધત) 
દહીંનુ' પાણી 
દધ, ગાયનું 

દધ, ગધૈડીવું 
દધ, સ્ત્રીનું” 

દૃધ, ભે'મત્‌' 

દધ, બકરીનું 
દધ, સ'ચાનુ' 
માખણ 

માંમ 

માછલી, સાવમત 
ઝમ, ભકરાનુ' 
માંસ, મગ્ઘીનૃ 





# ૦*૫ કત્‌ પાણીનું ઉષ્મ્નાપાન ૧* ગેડ વધારવા સાર જેટલી 
તા એકએ છે, તેકલી ઉષ્ખુતાને ૧ મૈદટી કેવરી ઉચ્બુતા 33 છે. 
તે મોઠી કેપ? એ ઉષ્સૃતા માપવાનું માપ છે, પદ્ાયાવનાન- 
માં નાની કેલરીતે! ઉપવે।મ કરે છે, તે “7. 


૩ગ્પ 









ર ૬૪ જ 
પે પ્રર્મ ટ" 
અત્‌ ભશ પાણીધે(ટિના ચરબી હાઈટ ક્ષાર[કુ રક જ 
હક ન 
આ ૫૮ ૬ ૧૬૯૫ 
જાને હ રા 
ગવા ય પ દ 
ઝો ૭૧ હ ૧૬૩૦ 
ગોળા પ્દ્પાં ૧૫% 
જવા ૭૪ પાં ૧૬૫૪ 
નાખા મ ટ 
ક ૬2૧ ૧૬૧૭ 
॥ચધી છપ ૫ 
હ હશ ૧૫૬૭ 
અ છ્ર્‌ ૧૬૩૮ 
શ્્દ ૬૦ ૮ ૫૫ 
મ પલ ૬ ૧૫7૦ 
ક વહ ૧૫/77 
ર ૭૪૬ ક્દુહુક 
ક, ૦.2 ૧૫૦૪ 
વાવ મ જ 
મ્્‌્‌પ્ર્મીન કડ પ 
૨ ડા 


૬૯૯૬ 





શ્ર જ્યા 3 હા હાપા 
પ્રમી ક્પ્ર્લાહક હે 


ષ્્ખ્યી ક્પ૦૮૧ ૧ પ ક. કાહ દ 
મર્યક્ડાવ્‌ ૮ 
જો જવ વહા ૧૨ 


૩2૪ 


અન્નમાના પોષક તવ્યોની સે'કડાવારી 





ગા ઝે 
ક્ર છ કે 
અન્ન ગી થિટિનાં ચર” મે 
પાળી પ્રિટિનાં ચરબૌ દ્વાઇડેટાં ૬ 
ક 
ડા 



















ઇડા ખા. બા. ડુગ 
છૂડા, પીળ ભાગ ૧૬૪- 
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